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Ч 


РОЗДІЛ 1 


Історія розвитку 
систем самозахисту в світі 


Кулачний бій як вид единоборс нза виник ще в давні періоди розвитку 
суспільства і п різних формах був поширений у всі чаги серед багатьох 
народів. 

Наскельні малюнки, знайдені на Півдні Алжиру, свідчать про існуван- 
ня кулачного бою у народів Африки. На стінах гробниць фараонів 
зображені сцени кулачних боїв, що також свідчить існування единоборств 
в Древньому Єгипті. 

Для ведення поєдинку кулаки обмотувалися м'якими ременями із 
сириці, що слугувало для захисту від пошкодження. 

У Древньому Римі кулачний бій проводився на аренах амфітеатрів як 
видовище для плебсу. Для збільшення руйнівної сили кулака застосовувалися 
різноманітні способи його оснащення. Поєдинки носили кривавий характер 
і закінчувалися, як правило, смертю одного із суперників. 


Рельєф із 
гробниці 
фараона 
Хе рос а 
XVIII 
династія , 
1600 років 
до н. е. 



З Древньої Греції шлях кулачного бою (панкратіон) простежується в 
Древню Індію, де, злившись з іншими національними системами, він став 
новим видом самооборони. 

Як говорить повір'я, засновник секти Дзен — Бодхідхарма завіз 
індійські бойові прийоми до Китаю і сам поселився в монастирі Шаолінь у 
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Давньогрецька ваза із зображенням боротьби. 


провінції Хунан (5-е століття н.е.). Бодхідхарма (він же Дарума Іайсі, він же 
Бодай-Барума) розпочав проповідувати Дзен-буддизм. 

Для кращого засвоєння ідей Дзен, Бодхідхарма вводить нові ком- 
плекси фізичних вправ, знайомить з індійськими бойовими прийомами; ця 
форма боротьби, в свою чергу, дала більшу різноманітність нових стилів 
— таких, наприклад, як пакуа, тайчі та інші. 

За часів правління маньчжурської династії’, яка змінила династію Мін, 
монастир було зруйновано, тому що його стіни часто приховували суперників 
правлячої династії. Деякі монахи втекли на південь Китаю, де заснували 
Південний Шаолінь. 

Таким чином, виникло дві школи шаолінського боксу: північна і 
південна. У своїй техніці бійці обох шкіл дещо відрізнялися один від одного. 
Так, південна школа надавала перевагу техніці ударів руками, в гой час як 
послідовники північної школи — техніці ударів ногами. 

Що ж являв собою монастир Шаолінь перед маньчжурським втор- 
гненням? Наприкінці правління династії Мінь, обидва монастирі на півночі 
і на півдні заслужено користувалися славою унікальних духовних і військових 
академій, де людина в час зрілості досягала справжнього морального і 
фізичного вдосконалення. 

Майже без зв’язків з оточуючим світом монахи проводили дні в 
постійних радіннях, чередуючи години медитації, філософських бесід і 
наполегливих тренувань з ушу. Такі тренування включали і вправи зі 
зброєю, оскільки вважалося, що, оволодівши певним видом холодної 
зброї, можна більш вдало діяти і без зброї. Головним чином монахи 
засвоювали 18 класичних типів зброї: спис, алебарда, тризуб, прямий 
двосічний меч, великий зігнутий меч з одним лезом, булава, сокира, 
кинджал, а також цілий ряд досить витончених пристосувань на зразок 
багрів, клювців, обушків, пірначів тощо. Проте до тренувань зі зброєю 
могли приступити тільки ті члени братії, які пройшли «початковий» 
п’ятирічний курс ушу. 

Багаторічне щоденне «набивання» кулаків, ступнів, пальців, ліктів і 
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колін у всіх школах Шаоліня було обов'язковим елементом підготовки. 

Для відпрацювання сили удару найчастіше використовувалися мішки 
з рисом чи піском. Щоб зміцнити кістки, потрібно було послідовно бити 
(кулаком, ребром долоні і т.д.) по піску, потім по гравію, затим по дошках, 
по конячій шкірі, залізному відру з піском чи водою, металевій пластині і, 
нарешті, по розпеченій металевій плиті. Такий спосіб гарту називається 
«залізний кулак». Загартовувалися також і м'язи, які виконували захисні 
функції. 

Багаторічний психофізичний іромінг в пінах Шаоліня був спрямований 
на вироблення п'яти ідеальних бійціїк ьких якос гой: підвищення чутливості, 
прямоти і щирості, безпристрасності, спритності, граціозності, здатності 
до комбінаторного мислення. 

На чергових «випускних» екзаменах, які складали монахи, піддавались 
випробуванню саме ці якості. 

Перша якість мала на' увазі уміння «відчувати» суперника в бою, 
перехоплювати його психічні імпульси і миттєво реагувати. Для цього 
потрібно було наче злитись із суперником, розчинитися у ньому, повністю 
«перебудуватися на його хвилю», буквально фізично відчути його сильні 
і слабкі сторони, страх і біль. Дух уподібнювався гладенькій поверхні 
озера, яка відбиває найменші зміни в навколишньому середовищі. Існували 
спеціальні вправи на розвиток чутливості — досить різноманітні: від 

порівняно простих до неймовірно 
складних. До простих можна 
віднести парні вправи з контактом. 
Наприклад, людина із заплющеними 
очима, сидячи на плечах партнера, 
відчуває імпульси переходу 
останнього із стійки в стійку і 
супроводжує кожен перехід 
відповідним ударом чи блоком; або 
стає навпроти партнера, упирає в 
його долоні кулаки і завдає удари із 
опором. Завдання партнера — 
попередити удар і зреагувати. 
Партнери по черзі нг,іагаються 
завдавати удари чи відводити їх із 
заплющеними очима при постійному 
контакті зап’ясть. 

Більш складні вправи передбачали тренування екстрасенсорних 
здібностей. Наприклад, між розведеними великими і вказівними пальцями 
партнер тримав лист паперу і несподівано випускав його. Потрібно було 
пальцями зловити падаючий листок. Цей же трюк повторювався з палочкою 
чи металевою пластинкою. Затим все повторювалося із заплющеними 
очима. 



Настінні фрески Шаолінського 
монастиря. 
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Далі два партнери ставали один навпроти другого і почергово із 
заплющеними очима завдавали удари, не доводячи їх до цілі за кілька 
міліметрів. Приймаючий повинен був за «біоенергетичною хвилею» визна- 
чити, в яке місце спрямований удар, і зреагувати. Поступово вправа 
ускладнювалася, збільшувалася кількість атакуючих, які стояли по колу (до 
восьми чоловік), удари періодично досягали мети — потрібно було ставити 
блок чи ухилятись. 

Так само, з наростаючою складністю, йшли тренування у «темній 
кімнаті». За дверима в темній кімнаті ставала людина, іноді з палицею, яка 
повинна була завдати удар тому, хто входив. Завдання того, хто входив •— 
здогадатися про напрям удару і блокувати його або ухилитися. Поступово 
кількість нападників збільшувалася до чотирьох, до того ж, їм дозволялося 
використовувати зброю. Так виховувалася «чутливість». 

Чисто моральні якості — мужність і відданість при виконанні 
обов'язку — напрацьовувалися роками психічного гарту, випробовувань на 
терпіння болю, голоду, спраги, принижень і образ. Наслідком щоденної 
медитації було досягнення спокою — непохитності духу, найважливішої 
умови перемоги. 

Спритність, граціозність і економічність рухів відпрацьовувалися в 
комплексах формальних вправ (тао). Здатність до комбінаторног о мислення 
проявлялася на стадії переходу від фізичного ушу до духовного, до 
засвоєння стратегії і тактики бою на вищому рівні, коли дії суперника 
програються подумки на багато ходів наперед, наче шахова партія. 

Характер підготовки монаха в шаолінському монастирі повмою 
мірою перевірявся системою проміжних тестів і «випускних екзаменів», які 
складали всі члени общини. По закінченні навчання, що продовжувалося 
в середньому 12-15 років, претендент на звання шифу (майстра) мав 
витримати іспит перед настоятелем монастиря і кількома найбільш 
шанованими монахами. Для початку йому пропонувалося кілька запитань 
з історії, теорії та етики цюаньшу в тісному зв'язку із вченням Чань. Якщо 
співбесіда проходила успішно, учень отримував дозвіл безпосередньо до 
екзаменів. Першим етапом була кімната «радості і смутку», де перевірялися 
інтелектуальні здібності, здоровий глузд і самовладання. Тут члени комісії 
по черзі розповідали учню смішні і сумні історії. Якщо той виявив хоч якісь 
емоції, справа його була приреченою. Той же, хто байдуже вислуховував 
всі анекдоти і нестямні трагічні розповіді, мав право перейти до наступного 
залу — «кімнати могутності», де піддавалися випробуванню його фізичні 
можливості. Сила перевірялася «вижиманням» над головою кам’яної гирі 
вагою близько 150 кілограмів. Окрім цього, вимагалося натягнути величез - 
ний лук і протягнути через увесь зал два кошики з камінням вагою до 200 
кілограмів кожен. Затим пропонувався тест на «швидкісно-силову підготовку» 
і концентрацію Ці. Учень мав прямим ударом кулака розбити три цеглини, 
ребром долоні чи основою кулака — від семи до десяти цеглин (складених 
одна на одну) і приблизно таку ж кількість — ребром стопи. Затим перед 
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монахом ставили пристрій, що нагадував гільйотину, позаду якого 
прикріплювалася ціль. Між гільйотиною та ціллю горів вогонь. Вимагалося 
завдати удар по цілі і миттєво відсмикнути руку, оскільки удар приводив у 
дію ніж, що падав гострим кіпцем донизу і міг прохромити руку невдахи. 

Після того, як «кімнату могутності» учень успішно проходив, він 
отримував дозвіл в «кімнату темряви» — темний коридор, де одразу за 
дверима чатувала важка колода, яка одразу падала зліва чи справа. 
Якщо «шосте відчуття» не підводило монаха, він повинен був, ухилившись 
від колоди, сісти посеред кімнати і спрямувати погляд на ступні схрещених 
ніг. В майже непроглядній темряві один із побратимів, що заховався за 
колоною, несподівано кидав у сидячого ніж. Орієнтуючись на посвист у 
повітрі і неоирл тне мерехтіння сталі, монах повинен був або ухилитися вбік, 
або блокувати ніж рукою, або ж перехопити його на льоту. Останнім 
випробуванням в «кімнаті темряви» був п — подібний дерев'яний масивний 
брус на колесах, котрий з розгону влітав до темного коридору І мчався 
прямо на монаха. Той, хто знаходився у невдалому місці і не міг 
притулитися до стіни, повинен був перестрибнути через брус, інакше не 
виключався летальний кінець. 

Після «кімнати темряви» учень потрапляв до «кімнати помсти». Там 
він отримував у своє розпорядження невелику дерев'яну лавку, з допомогою 
котрої вимагалося протриматися не менше п’яти хвилин проти десяти 
озброєних палицями суперників. На цьому попередні випробування 
закінчувалися. 

Однак на випускника чекала ще «дипломна робота». Давні перекази 
говорять, що в одному з двох корпусів монастиря розміщувалася галерея, 
Д€* стояло сто вісім манекенів — «коридор смерті». Кожна із дерев'яних 
фігур була озброєна мечем, списом, сокирою, молотом, дубиною та чимось 
подібним. В певний момент манекен завдавав смертельний удар. Хитрий 
пружинний пристрій приводився в дію від нажимання на мостини, причому 
черговість, напрям і сила удару залежали від ваги і ширини кроку людини, 
тобто були практично непередбачуваними. 

Отже, монах, який витримав усі попередні іспити, вступав у галерею 
без жодного захисту, окрім ряси і набутих за роки навчання навиків. \ 

Щоб пройти галерею до кінця, він мав голими руками відбивати 
спрямовані в голову І груди вістря мечів ЧИ УХИЛЯТИСЯ ВІД НИХ, І V) було ще 
важче — адже помилковий крок приводив у дію новий манекен, а іноді 
одразу два чи три. Пропущений удар загрожував смертю чи важким 
каліцтвом. Далеко не всім вдавалося пройти цей шлях. Після манекенів 
монах підходив до овальних дверей, що вели у двір. Тут вихід загороджу- 
вала остання перешкода — залізна урна вагою біля 200 кілограмів з 
розпеченим вугіллям. Урну погрібно було відсунути, затиснувши 
передпліччями, після чого на руках залишалися випалені зображення 
дракона і тигра — клеймо; що заодно було і дипломом Шаоліня. 

Що ж стосується значення клейма, то тут може бути багато пояснень, 
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Учитель Іп Мань. /п Монь і основоположник 

стилю Джит-Кун-До Брюс Лі. 


але китайська міфологія зазвичай трактує дракона і тигра як два ворожу- 
юних антагоністичних начала. Так, зелений дракон є символом Сходу, 
весни і життя, а білий тигр — символ Заходу, згасання і смерті. 

Величезне місце в бойових системах рукопашного бою відводиться 
школі «Вічна весна» («Вень Чунь»). Честь створення школи приписується 
жінці на ім'я Янь Веньчунь, яка отримала знання від одного із шаолінських 
монахів. Після передчасної смерті Янь Веньчунь в середині XV!! ст. її 
чоловік вирішив далі практикувати і вдосконалювати мистецтво кулачного 
бою, назвавши його в пам'ять коханої дружини — «Вічна весна». Техніка 
школи відточувалася поколіннями південнокитайських майстрів, із яких 
останнім великим шіфу був Іп Мань (відома лише кантонська вимова імені) 
— вчитель знаменитого актора Брюса Лі, головного виконавця і творця 
гонконгських кінобойовиків. 

«Вень Чунь» — це перш за все техніка жорсткого бою на ближній 
дистанції, в якій головну роль відіграють руки. Найскладніші траєкторії 
одночасного руху рук дозволяють діяти в нападі і захисті з однаковою 
економічністю і результативністю. Рухи в основному короткі, прямі. Стійки 
середньої висоти, з підігнутими ногами, коліна трішки нахилені всередину, 
що підтримує стійкість і рухливість корпусу. 

«Секретом» техніки рук при цьому є спосіб «приклеювання» до рук 
суперника за рахунок блискавичної реакції і відбиття удару відкритою 
долонею. 

М’якість і піддатливість тут перемагають грубу силу. Удари суперника 
спрямовуються в порожнину до того часу, доки його не нездоганяє один- 
єдиний удар у відповідь, який потрапляє точно в ціль. Майстри цієї школи 
намагаються розвинути в собі «шосте відчуття», що дозволяє визначити 
наміри суперника дотиком до його руки і таким чином випередити його хоч 
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на один хід вперед. 

Спеціалісти інших шкіл у наш час намагаються оволодіти хоча б 
базовими елементами школи «Вічна Весна», які незамінні в ближньому 
бою. 


Техніка школи вважається надзвичайно витонченою і складною, на 
вивчення її потрібні довгі роки. Арсенал школи закодований у трьох 
комплексах формальних вправ, які розвивають швидкість, точність і 
плавність рухів. 

Перший комплекс («Початкова ідея») виконується стоячи на одному 
місці у стійці «вершника». Відпрацьовується техніка «приклеєних рук». 

Інший — («Пошук рук») присвячений відпрацюванню захисту з 
нахиленням корпусу в різні боки. 

Третій — («Пальці, які б’ють») — герметичний варіант комплексу 
вправ, при якому виконавець перепускає чере? витягнуті пальці поТтн Ці. Ця 
школа суттєво вплинула на інші школи шаолінського ушу, особливо у 
Південному Китаї. 


Важливе місце у розвитку систем самозахисту належить Японії і 
острову Окінава. Місце зіткнення торговельних інтересів Китаю і Японії — 
острови архіпелагу Ріу — Кіу, до якого і належить острів Окінава. Острів 



у 1 5- 1 7 століттях став 
причиною розбрату 
між цими країнами. 
Острови Ріу — Кіу 
спочатку захопили 
китайці, які принесли 
з собою мистецтво 
китайського боксу, а 
потім японці, які до 
того часу мали свої 
національні види 
боротьби — сумо, 
кендо, джіу-джітсу. 

Загарбники 
забороняли мати 
місцевому населенню 
зброю і тому тим 
доводилось захищатися голими руками і ногами, а також палицями і 
ланцюгами для обмолоту рису. Так на островах з'явився новий синтетичний 
стиль боротьби під назвою Окінава-те, а також нова зброя під назвою 
нунчаку і тонфа. 


Розвиваючи ці види самооборони, жителі Окінави ставили за кінцеву 
мету вигнання чужоземців із своєї землі. 

Мистецтво Окінава-те залишалося таємним до 1916 року, коли ведучі 
сенсеї того часу Фунакоші Гітін, Міячі Чоджун та Інші вирішили , його 
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обнародувати. Під час спортивного свята в Токіо Фунакоші Гітін познайомив 
японців з новим для них видом боротьби під назвою карате. Величезна 
заслуга Фунакоші у справі розвитку і становлення боротьби карате полягає 
в тому, що він вперше систематизував відомі йому прийоми, висловив ряд 
принципово важливих ідей, як зробити карате спортом, заснував свій стиль 
Шотокан від якого пішли різні сучасні стилі. 

Карате за Фунакоші — це не стільки набір різних прийомів чи 
можливість перемоги над суперником, скільки засіб формування самого 
характеру людини. Досвідчений майстер вважав, що тільки по-справжньому 
добра людина здатна засвоїти карате, досягти значних успіхів у цій 
боротьбі. 

В даний час у Японії розвивається більше 
десятка видів карате, серед яких такі, як 
Шотокан, Годзюкай, Вадокай, Кіокушінкай та 
ін. 

Не перемога над суперником була метою 
вивчення бойових мистецтв, а перемога над 
собою, переборювання власних слабкостей і 
недоліків, оволодіння «надприродними 
силами». 

У VIII ст. на огорнених серпанками схилах 
гори Кацурачі, в усамітненій печері поселився 
пустельник Ен-но Одзуну, якого прозвали Ен- 
но Г одзя, який заснував древнє містичне вчення 
«Сючендо» — «Шлях оволодіння 
надприродними силами». 

«Сючендо» — це прагнення до 
внутрішнього вдосконалення шляхом практики 
медитації, своєрідних гімнастик і процедур, 
покликаних зміцнити психіку людини, вивести її свідомість на новий 
«прояснений» рівень функціонування. 

Основне місце в культовій практиці прибічників «сючендо» займало 
ототожнення себе з природою, злиття з нею, тому в народі їх називали 
«Ямабусі» — ті що переховуються в горах або «Яма-но хідздірІ» — гірські 
мудреці. 

«Ямабусі» не тільки займалися самовдосконаленням, але й були 
умілими лікарями, чудово розбиралися в тонкощах траволікування, були 
знайомі з астрологією і гадальними текстами, що послужило росту їх 
популярності в народі і навпаки — зробило їх об'єктом переслідування з 
боку офіційної влади. «Гірські мудреці» були проголошені поза законом за 
використання чаклунства і чорної магії. 

Вони постійно піддавалися арештам, а їх молільні ставали об'єктом 
нападу загонів самураїв. 

Саме тоді з чисто релігійних сект общини «ямабусі» с^али перетво- 
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рюватися у відокремлені клани монахів-воїнів — «Сохей», які і розробили 
систему, котра отримала врешті назву «ніндзюцу» -мистецтво невидимки. 

В основу нової системи лягла техніка бою, що прийшла з Китаю 
разом із буддистськими проповідниками і яку практикували злиденні 
бродяги -монахи «Люгай» і яка отримала назву «люгай мень» — мистецтво 
бродяги. В її арсеналі були і дотепні прийоми без зброї, і мистецтво 
виробництва отрути та присипляючого зілля, і техніка застосування в якості 
зброї, найрізноманітніших предметів — від вірьовки до весла, а також 
агато інших способів виживання, без яких бродячий монах не міг обійтися 
у ті далекі непевні часи. 

Японія подарувала світу також такі чудові види самозахисту як джіу- 
джітсу та його похідної — дзю-до. Серед прийомів джіу-джітсу багато було 
таких, які могли привести до важких травм і навіть смерті. Навики для 
справжнього поєдинку залишалися в зародку — ось тут і з'явився новий 
реформатор, який і дав мистецтву самозахисту нове життя. Це був Дзігаро 
Кано. 

Разом із своїм помічником Ервіном Больцем, лікарем, викладачем 
Токійського університету, він зібрав і систематизував безліч прийомів, 
придумав, як забезпечити в поєдинку безпеку, потурбувався про різнобічний 
фізичний розвиток. Із безлічі прийомів, із плутанини шкіл, із методичного 
розладдя виступили чіткі контури нової боротьби дзю-до, що в перекладі 
означає «перемога розумом». Боротьба складалася із кидків, утримань, 

больових і душачих прийомів. 

Давайте уявимо, що в людину 
летить камінь, а людина озброєна проти 
нього тільки арсеналом прийомів 
улюбленої ним боротьби. Так ось, 
каратека, швидше всього, спробує відбити 
камінь міцним блоком, а дзюдока напевно 
ризикне зловити камінь на льоту. А що ж 
зробить айкідзін? «Якщо замість того, 
щоб намагатися зловити його, ви злегка 
відступите вбік, камінь впаде без будь- 
якої шкоди для вас», — так пише у своїй 
знаменитій книзі «Що таке айкідо» Коіті 
Тохей, володар 9-го, найвищого в айкідо 
дану. 

Айкідо, у його сучасному вигляді, засноване професором Моріхеї 
Уєшіба (1883-1969 рр.). Долі великих наставників, як правило, схожі: з 
дитинства вони були людьми хворобливими чи слабкими і у войовничих 
мистецтвах шукали лише можливість стати фізично сильними. Моріхеї 
Уєшіба не виняток. Загартовуючи своє тіло, він з однаковою старанністю 
брався за вивчення дзю-до, кендо і штикового бою — того, що вважав на 
той час найбільш корисним для себе. В пошуках кращих вчителів він 
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обійшов усю Японію і домігся багато чого, здоров’я стало залізним (при 
зрості 155 см мав вагу 75 кг) і він швидко став непереможним. 

Але фізичне вдосконалення не принесло йому повного задоволення. 

^ Адже з точки зору могутньої і вічної Природи всі перемоги і поразки людей 
у світі завжди означали не більше, ніж приливи і відливи на морському 
березі. Чи ж варто все життя витрачати на такі дурниці? Уєшіба шукав 
відповіді у стінах храмів і самостійно вивчав філософські вчення і доктрини. 
Він зміг зосередитися на питаннях, які найбільше його турбували і відкрив, 
як кажуть на Сході, «очі своєї душі». 

І ось в один великий день він спустився з гори в селище, посеред 
двору облив себе водою і... 

«У цю хвилину на мене зійшло просвітлення: основним принципом 
войовничих мистецтв є торжество згоди і загальна, вселенська любов. 
Сльози захвату котилися по обличчю. З цієї миті я відчув, що мій дім — вся 
Земля, і що Сонце і зірки — мої. Ні становище, ні репутація, ні почесті, ні 
багатства, ні бажання стати більш могутнім ніж інші, нітрохи не приваблю- 
вали мене — це все зникло. Зміст войовничих мистецтв не в тому, щоб 
жорстокою силою збивати суперників, і не в смертельній зброї, яка веде 
світ до розрухи. Ці мистецтва не є тренування з метою перемоги інших, але 
це мистецтво божественної любові, що вселяється в нас...». 

Так повторює слова Вчителя у своїй книзі Тохей. 

Прямо перекласти з японської сполучення ієрогліфів, що читаються 
як «айкідо», не надто складно — «вчення про схожі настрої», «мистецтво 
узгодження намірів», «шлях правильного духу» і, навіть, «духовна дорога 
до істини». 

Але щоб пояснити смисл цього принципу-назви для людей, вихованих 
не в східних традиціях, доводиться застосовувати всю різнобарвну мелодію 
притчеподібних алегорій. 

Приміром, так: «Не чини опір природі і спостерігай її закони, 
підкоряйся їм розумом і дотримуйся їх тілом — і ти станеш єдиним з нею. 

І тоді кожен, хто зважиться напасти на тебе, змушений буде мати 
справу із усім Всесвітом». 

Основним принципом айкідо можна визначити вищу економію зусиль 
і згоду із законами Природи. Нехай силу вкладає твій суперник, а ти тільки 
прикладеш своє вміння, і якщо ви обидва частинки єдиного Всесвіту, то 
чи не все одно, хто і що вклав у досягнення загального добробуту — 
ліквідацію конфлікту і встановлення згоди? 

Історія корейських бойових мистецтв налічує майже два тисячоліття. 
Древні рукописи і зображення, що дійшли до нас, свідчать про існування 
вже на початку нашої ери в Древній Кореї витончених систем кулачного 
бою і боротьби. 

У VII віці в Сіллі виник унікальний військово-релігійний інститут 
хваранів. «Хваран» перекладається з давньо-корейської мови як «квіти- 
юнаки». Нащадки аристократичних сімейств, що складали корпус хваранів, 
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мали багатий спадок традицій войовничих предків. Оволодіння мистецтвом 
поєдинку було справою честі хваранів. Саме навчання техніці єдиноборств 
проводилося в закритих приміщеннях. Загальні принципи фехтування чи 
стрільби з лука не вважалися великою таємницею, а ось методика 
психологічної підготовки, спеціальні вправи вищої майстерності для 
невтаємничених були недоступними. Вчення ХВАРАН — ДО перетворило- 
ся в розгалужений комплекс прийомів, що включили удари руками і ногами, 
підсічки, підніжки, кидки, стрибки і підкати, безліч специфічних стилевих 
деталей. Існують різні версії назв, що об’єднують традиційні корейські 
різновиди єдиноборств. Так, одні кажуть про найперший корейський 
напрям ТХЕ — КЕН, інші підводять більшість шкіл корейських єдиноборств 
під узагальнюючу назву КВОН — ПОП. Надалі при злитті з іншими формами 
боротьби, які були завезені з Китаю, Окінави і Японії, корейські єдинобор- 
ства зазнали значних видозмін. 

Видозмінилася організація тренувального процесу, як гриби після 
дощу з’явилися нові школи, а кожен засновник школи доводив, що саме 
його система є найкращою. Найбільший внесок у розвиток корейських 
бойових мистецтв в цей період внесли школи: «Мудукван» майстра Хван Кі, 
«Юнмукван» майстра Чун і Юн Кве-Бьонга, «Чунгдокван» майстра Лі Ван 
Кука, а також школа «Сонгмукван», на чолі якої стояв майстер Ро Бьон 
Джік. 



Г енерал Чой Хонг Хі (в центрі). 
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, Ситуац,я ,сн У в ання різноманітних і зовні незалежних шкіл логічно 
розвязалася в 1953 році, коли за ініціативою школи «Мудукван» був 
організований Корейський Союз Тєнгсудо. В 1955 році цей процес було 
продовжено і більш широко систематизовано новий, сучасний вид 
корейського бойового мистецтва, який отримав назву таеквон -до (« гає» - 
ступня, «квон» ~ кулак, «до» — шлях військового мистецтва), запропоно- 
ваний південнокорейським генералом Чой Хоні/Хі. Сьогодні таеквон-до 
вважається одним із найпопулярніших видів єдиноборств. 

І, звичайно ж, не можна 
не згадати історію розвитку 
бойових мистецтв Таїланду. 

Ходять легенди, які 
розповідають про те, що в 
сучасному Таїланді 2000 років 
тому народилося бойове 
мистецтво «муай гай». 

Спочатку це бойове 
мистецтво носило ім'я «май сі 
Давні тексти Муай-Тай. орк», затим, з утворенням на 

території сучасного Таїланду 
держави Аютія, була прийнята 
нова назва - «пахуют», що означає «багатосторонній бій». Сучасна назва 
з явилася вже після падіння у 1767 році Аютії і утворення нової держави 
зі столицею у Бангкоці. Остаточне ім’я було закріплене після буржуазної 
революції 1934 року, коли Сіам змінив свою назву на Таїланд. 

„ , <<Таи>> 03начає «вільний», і «муай тай» можна перекласти як «тайсь- 
кии оокс» чи «поєдинок вільних». 

Перше письмове джерело з «муай тай» відноситься до періоду 
правління короля Рами III (1824-1851). На традиційному тайському папері 
кхои зображені в малюнках основні прийоми захисту і нападу. 

Зовнішній вигляд боксерів відрізнявся від сучасного, проте техніка 
рухів їх дуже характерна. 

Розвиток спортивного варіанту «муай гай» розпочався у 1921 році 
Генералу Прайя Нонтисен Сурендра Пакді, керівнику тайських скаутів 
було доручено влаштувати на території одного із коледжів у Бангкоці 
спеціальний майданчик для занять. Кожної суботи там проводилися 
змагання, у яких міг брати участь будь-хто. бої проходили з участю одного 
рефері, в одинадцять раундів тривалістю по три хвилини кожен. 

Свій сучасний вигляд «муай тай» здобув у 1929 році, коли традиційне 
для Таїланду обмотування рук змінилося боксерськими рукавицями 
європейського типу. ц 

• п м А°с 0ДНІ гайський бокс популярний у всьому світі - як у Європі, так 
і у США. Елементи техніки «муай тай» входять у різні системи бойових 
мистецтв. 
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Було б цікаво ознайомитися з розвитком систем боротьби в окремих 
європейських країнах. В Англії - з давніх давен були відомі різні стилі 
рукопашного бою. В XVII ст. боротьба розділилася на три стилі: вестмор- 
лендськии, кумберлендський та девонширський. Назви виникли від назв 
провінцій, котрі славилися своїми борцями. Стосовно Америки Ознобишев 
у своїй книзі «Мистецтво рукопашного бою» (1927) пише: «Америка в 
минулому країна вільного заселення, отримала від своїх піонерів-колоністів 
старовинну англійську боротьбу - «кетч-ез-кетч-кен» (злови так, як 
можеш), що являла собою один з типів вільної боротьби. На жаль, вона 
переродилася в огидну смертовбивчу боротьбу, яка називається в Америці 

Вільно-американська боротьба «кетч-ез-кетч-кен* сполучала у собі 
вже названі стилі, але й збагатилася пізніше кількома прийомами, які були 
запозичені у місцевих туземців — американських індійців головним чином, 
у Великого союзу ірокезьких племен. 

Зараз вільно-американська боротьба набула нового, видозміненого 
показухТ В 63ГаТЬ ° Х країнах культивується «КЕЙТЧ» як професійна 

У першій половині XVII ст. в Англії з'явився чудовий вид рукопашного 
оою бокс — поєднання кулачного бою з боротьбою в стійці. В його 
основу були покладені самобутні види єдиноборств, що існували тоді в 
Англії. Змагання проводилися на спеціальних аренах, регулювалися 
спеціальними правилами і були надзвичайно брутальними. Кулаки бійців не 
були захищені. Перші правила боксу розробив у 1743 році власник цирку 
Дж. Браутон. 7 

3 часом правила вдосконалювалися, були введені м’які рукавиці, які 
робили удари більш безпечнішими, а техніку захисту - більш різноманітною 
. надійною. Це змінило і характер ударів. Якщо раніше боксери завдавали 
удари обережно, оскільки боялися пошкодити руку, а захищатися намагалися 
під будь якого дотику, який загрожував саднами та пошкодженнями, то 
зараз вони отримували можливість керувати силою своїх ударів, стали 
користуватися цілим рядом нових видів захисту. 

Застосування рукавиці, зробило можливим вигравати поєдинок по 
очках. Якщо раніше перемагав, як правило, більш сильний і витривалий то 
зараз переможцем міг стати більш вправний. А з розподілом спортсменів 
за ваговими категоріями бокс перестав бути монополією важковаговиків 
від чого популярність його ще більше зросла. 

Франція вдосконалила два види самозахисту — фрацузьку боротьбу 
і французький бокс. Останній вид самозахисту під назвою «савват» 
народився в робітничих кварталах і вдосконалювався на паризьких кулач- 
них боях, де ходили битися «стінка на стінку». «Савват» означає спритність 
з котрою потрібно перемогти ворога. Це дуже жорсткий вид боксу, який 
використовувався, як правило, бродягами. Удари завдавалися головним 
чином ногами, кулаки не застосовувалися, але часто по обличчю суперника 
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били відкритою долонею. Бродяги навчалися у бродяг, в результаті чого 
було багато каліцтв. 

В 60-х роках чудовий майстер рукопашного бою Джон Гілбі у своїй 
книзі «Таємниці бойових мистецтв світу» описує зустріч з одним із останніх 
великих майстрів «савват» бароном Ж.Феньє. 

Після цікавих і захоплюючих бесід з Феньє про мистецтво «савват», 
Гілбі попросив продемонструвати його ефективність, прийнявши одразу 
бойову стійку. 

«Феньє наблизився і розпочавїїо черзі торкатися ногами мочок моїх 
вух. Удари були напрочуд легкими, я їх майже не відчував. Несподівано 
інтенсивність ударів стала різко зростати, біль став дуже сильним, мочки 
вух оніміли і я знову перестав відчувати удари. Він зупинився». 

«...Ви думали, як більшість людей, що мочки вух не особливо чутливі, 
— сказав Феньє. — Але навіть і по них можна завдавати удари. А як я їх 
завдавав? Всі удари були однакової сили, але спочатку я бив по ділянках 
мочок, які найбільш віддалені від голови. Поступово удари наближалися до 
голови і ви відчули біль. Він був невеликим і швидко мочки вух оніміли. Цим 
я хотів показати, що навіть таку невелику ціль можна поділити на окремі 
ділянки». 

Я попросив ще щось продемонструвати і Феньє охоче погодився. Він 
запалив цигарку і попрохав мене кілька разів затягнутися. Затим я мав 
тримати цигарку між губами. Я так і зробив. Він підійшов, подивився і 
завдав удар ногою. 

Він схибив! У ту мить, коли непогрішний майстер помиляється, 
відчуваєш деяку радість. Проте Феньє не виглядав людиною, яка помилилася. 
Він просто стояв і посміхався. Я не палю, але нервував і ще раз затягнувся. 
Та у мене нічого не вийшло! І не могло — цигарка виявилася погаслою! 
Барон Феньє погасив її ногою а я цього навіть не помітив! Я дивився на 
кінчик цигарки і не вірив!» 

Викладач англійського боксу і фехтування француз Шарль Лекур, 
вивчивши «савват» у тому вигляді, в якому створив його французький 
народ, ситематизував його, увів деякі прийоми англійського боксу і створив 
свою систему, яка називається французьким боксом. 

Головний принцип французького боксу (як і «саввату» — це вміння 
завдавати удари ногами, де техніка удару доведена до найвищого рівня. 

Ну, і, зрозуміло, я не можу не розглянути тут розвитку систем 
рукопашного бою в колишньому СРСР. 

В енциклопедії Брокгауза (стор. 503,), підкреслюється: «Бої кулачні 
і палочні складали для російської молоді потіху, розвагу. Бої проходили, 
як правило, у святкові дні, поблизу жител, а взимку найчастіше на льоду, 
збиралися «мисливці», створювали два ворогуючі табори і за сигналом 
свистка кидалися один на одного з криком для збудження, тут же били в 
накри і бубни (музичні інструменти). Борці наносили удари в груди, 
обличчя, в живіт — боролися шалено і жорстоко, дуже часто багато з них 
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покидали бій каліками, а декотрі тут же 
вмирали. У палочному бою, звичайно, 
процент вбитих і покалічених був вищим, 
ніж у кулачному». 

Народності багатонаціональної 
Росії застосовували у своєму побуті різні 
прийоми і способи боротьби — це 
особливо стосується народів Кавказу та 
Середньої Азії. 

Грузинська, перська, вірменська, 
узбецька боротьба вимагала від 
суперників спритності, мужності і відваги. 

Середньоазіатська боротьба «кураш» — Російський лубок (XVIII ст.) 
боротьба на поясах. Татари, узбеки, 
таджики, іранці, турки з давніх-давен 
влаштовували змагання з цього виду боротьби. 

Боротися можна в будь-якому одязі. Обов'язково бути тільки босим 
і оперізаним кушаком, якого видавав суддя. Перемагає той, хто звалить 
суперника ривком чи підніжкою на землю (не випускаючи, втім, поясу з 
рук). 

«Кураш», як правило, проводиться на землі, але вже зараз борці 
переносять «кураш» на килим і борються в сучасних спортивних костюмах. 

Одна з кращих систем боротьби за своєю простотою і технікою — 
грузинська боротьба на «чохах», де зібрана велика кількість найбільш 
ефективних прийомів. 




Боротьба ви- 
никла в середні віки, 
коли поєдинки носили 
характер боїв 
гладіаторів і на борців 
ставили великі гро- 
шові ставки. Вже в 
подальшому борці 
зустрічалися на ре- 
лігійних святах. Одяг 
у них своєрідний — 
«чохи». Борець три- 
має свого партнера 

Український гопак за пояс , намагається 

звалити його таким чином, щоб лопатки доторкнулися землі. Дозволяється 
також захват рук і підніжки. Борці борються у швидкому темпі, звучить 
національна музика, а по закінченні боротьби переможці танцюють лезгінку. 

Вершиною української системи вдосконалення людини було бойове 
мистецтво запорозьких козаків. 
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Спортивний розділ самбо. Прийом виконує 
майстер спорту В. Г орбатенко. 


Серед козаків набули поширення багато видів боротьби, а саме — 
бою навкулачки, «навхрест», «на ременях», «спас», але, як підкреслює 
дослідник козацьких одноборств В.Пилат, вершиною бойового мистецтва 
козаків був гопак, який з часом перетворився в народний танець. В гопаку 
В.Пилат виокремлює систему відходів від супротивника, а також різноманітні 
способи боротьби ногами, як на землі, так і в повітрі. Сюди відносяться: 
«повзунці» — способи ведення боротьби ногами проти нижньої частини 
тіла, «тинки» — способи враження середньої частини тіла, яка базується 
на ударах ногами в стрибку у повітрі. Тут і «розніжка» — удар в стрибку 
обома ногами в боки, «щупак» — удар в стрибку двома ногами вперед, 
«пістоль» — удар однією ногою в стрибку і багато інших 1 . Під час 
звичайних свят, по неділях, козаки часто розважалися кулачними боями: 
«По воскресньїм дням и праздничньїм бьівали в Сечи между казаками 
верхних и нижних куреней кулачньїе бои, отчего случались великие драки 
и смертоубийства, и за оное взьісканий не бьіло». 2 


1. Приступа Е.Н., Пилат В.С. Традиції Української національної фізичної 
культури, Львів. 1991 р. с.45. 

2. Скальковский А. История Новой Сечи. Одесса. 1885 г. 
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На Русі навчання одноборству розпочиналося з раннього дитинства. 
Коли в сімТ князя чи дружинника народжувався воїн, йому дарували меч. 
По досягненні юнацького віку досвідчені наставники посвячували його у 
воїни. При цьому юнак складав своєрідний іспит з володіння різними 
видами зброї. 

У руському війську завжди береглися старі бойові традиції. Вони 
передавалися з «вуст у вуста», а пізніше знайшли відображення в 
спеціальних посібниках і настановах. У військовому статуті, «Учение и 
хитрость ратного сгроения пехотньїх людей», котрий вийшов у 1677 році, 
значна частина присвячена рукопашному бою. Видатні російські полко- 
водці надавали йому великого значення. 

У подальшому навчання рукопашному бою доповнювалося і 
видозмінювалося у відповідності до вимог часу... 

Після революції 1917 року російська школа рукопашного бою 
вийшла на нові щаблі розвитку. У 1924 році вийшов посібник «Физическая 
подготовка РККА и допризьівной молодежи», що складався з дев'яти книг. 
Восьма книга під назвою «Способьі защитьі и нагіадения без оружия», що 
включала прийоми боксу, боротьби дзю дзю-цу, значно збагатила 
рукопашний бій і, розпочинаючи з 1931, року в програми з рукопашного 
бою включаються удари руками і ногами, кидки і душачі захвати, 
використання у якості зброї прикладних засобів. 

В період з 1930 по 1938 рік широкого розповсюдження отримав 
новий вид боротьби, що склався на основі узагальнень самобутньої техніки 
національних видів боротьби чисельних народів СРСР. Спочатку у Москві, 
а потім в Ленінграді, Києві і Харкові почали проводити змагання з цього 

своєрідного виду 
боротьби, в по- 
дальшому на- 
званого бороть- 
бою самбо. 

Слово 
«самбо» 
складено з 
перших трьох 
літер слова 
«САМозащи га» і 
початкових літер 
слів «Без 
Оружия». 

Прийоми 
«самбо», 
комбінуючись в 
різних сполучен - 
нях, дають 



Бойовий розділ самбо. 
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можливість захищатися як проти особи, озброєної вогнепальною чи 
холодною зброєю, так і проти неозброєного суперника. 

Система «самбо» розвиває витривалість, холоднокровність, швидкість 
і вміння вийти із найскладніших ситуацій. Засновником системи «самбо» 
вважається Спиридонов В.А. Протягом тривалого часу цю систему 
вдосконалювали, ввели додаткові групи прийомів і розробили цілий ряд 
методів для тренувань. 

Спиридонов В.А. підкреслював: «Самбо — це означає шляхом 
методичного вивчення прийомів і тактики рукопашного поєдинку домогтися 
перемоги над суперником з мінімальною затратою часу і фізичної сили». 



РОЗДІЛ2. 

Класифікація прийомів рукопашного бою 

без використання зброї 


Таблиця 1. КЛАСИФІКАЦІЯ ПІДГОТОВЧИХ ПРИЙОМІВ 


Групи підготовчих 
прийомів 

Різновиди прийомів 

Стійки 

1. Чекання 

2. Готовності 

3. Фронтальна 


4. Передня 

5. Задня 

6. Підтягнута 

7. Бойова 

Пересування 

1. Звичайний крок 

2. приставний крок 

3. Перехресний крок 

4. Ковзаючий крок 

5. Стрибком 

6. Бігом 
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7. Розвороти 


Прийоми самостраховки 

1. Групування 

2. Перекиди 
'3. Падіння 


Таблиця 2 . КЛАСИФІКАЦІЯ ПРИЙОМІВ НАПАДУ 


Групи прийомів 
нападу 

Різновиди прийомів 

Удари рукою 

1. Основою кулака 

2. М'язовою частиною кулака 

3. Ребром долоні 

4. Основою долоні 

5. Тильним боком долоні 

6. Поштовх пальцями 

7. Передпліччям 

8. Ліктем 

Удари ногою 

1. Носком (прямі удари) 

2. Підйомом (півколові удари) 

3. Ступнею 

4. Ребром ступні 

5. Внутрішньою частиною 
ступні 

6. П'яткою 

7. Коліном 

Удари плечем 

1. Передньою частиною 
плечового суглобу 

2. Задньою частиною плечового 
суглобу 

3. Зовнішньою частиною 
плечового суглобу 

Удари головою 

1. Лобною частиною 

2. Тім'яною частиною 

Больові прийоми 

1. Згин руки за спину 

2. Важіль руки всередину 

3. Важіль руки назовні 

4. Вузол руки наверху 

5. Важіль ліктя на плече чи через 
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передпліччя 


Кидки 4 Л 

1. Із захватом ніг ззаду 

2. Задня підніжка (через ногу, 
підбивом, підхопленкям ноги) 

3. Передня підніжка 

4. Підсічки 

5. Через спину 

6. Через плече 

7. Через стегно 

Таблиця 3. КЛАСИФІКАЦІЯ ПРИЙОМІВ ЗАХИСТУ 


Дії суперника 


Прийом захисту, що Різновиди захисних 

застосовуються прийомів і дій 


Удар рукою 


Удар ногою 


1. Відбиви вбік 

2. Підставки (блоки) 

3. Відходи назад 

4. Кидки під б'ючу руку 

1. Ухил вбік 

2. Підставкою рук 

3. Підставкою ліктя 

4. Підставкою ноги 


1. Кистю чи передпліччям 

2. Передпліччям 

3. Кроком чи стрибком 

4. Праворуч чи ліворуч 

1. Праворуч чи ліворуч 

4. Ступнею, гомілкою чи 
коліном 


Захват рук 
(кистей) 


Захват горла чи 
одягу спереду 


Звільнення від захватів 

Викручування рук вбік Вверх гіри захопленні 

великих пальців рук внизу 

Вниз при захопленні 
рук вверху 

1. Збивання удару захватом 1. Знизу вверх 

рук 

2. Важіль руки всередину 


Захват тулуба спереду 1. Удари в гомілку, пах, 

РУК обличчя 

, 2. Кидок через спину із захватом 

руки на плече 

3. Задня підніжка 

4. Загин руки ривком 

Захват тулуба ззаду 1. Кидок через спину із 
з руками захватом руки на плече 


22 


/ 


2. Підхоплення ноги суперника 
з виведенням на больовий 

і прийом 

3. Загин руки за спину нирком 

4. Удари по пальцях ніг, гомілці, 
в пах, обличчя 

Захват горла ззаду 1. Загин руки за спину нирком 

2. Кидок через спину з захватом руки 
на плече 


Удар можем зверху 


Удар можем знизу 


Погроза пістолетом 
в упор спереду 

Погроза пістолетом 
в упор ззаду 


Обеззброєння 

1. Важіль руки всередину 

2. Вузол руки наверху 

1. Загин руки за спину ривком 

2. Важіль руки назовні 

Важіль руки назовні 


1. Важіль руки всередину 

2. Важіль руки назовні 


РОЗДІЛ 3. 

ОДЯГ, ВЗУТТЯ / ЗАХИСНА ЕКІПІРОВКА 


Одяг для занять з руко- 
пашного бою повинен добиратися 
таким чином, щоб він був вільним, 
добре пропускав повітря і вбирав 
піт. Для цього можна ви- 
користовувати костюми для 
занять карате, дзю-до чи самбо. 

Як правило, ці костюми пере- 
фарбовують у чорний колір. Костюм оперізує пояс. Послідовність в’язання 
поясу зображена на малюнку . 
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Найбільш зручним взуттям для занять в> закритих приміщеннях є 
борцівські чи гімнастичні туфлі з м’якою підошвою. Для занять на 
відкритому повітрі краще використовувати кеди чи кросівки. 

Використовування захисної екіпіровки дозволяє звести до мінімуму 
удари і травми, котрі можливі в процесі вільних^’ напіввільних поєдинків. 

Найбільш важливою частиною захисної Екіпіровки є (фото 1 3): 

^ шолом; 

нагрудний жилет; 

пластмасова раковина для захисту паху; 


рукавиці (можуть бути боксерські); 

^ щитки для захисту гомілок; 
сіг борцівки. 

А також необхідно мати індивідуальну «капу» для захисту щелепи і 

зубів. 

Для попередження травм зв'язок, суглобів кисті, променезап'ясткового 
суглобу і вивиху великого пальця під час виконання контактних ударів, 
необхідно бинтувати кисті. При цьому важливо стежити, щоб пов'язка була 
укладена щільно і туго: кисть має бути забинтована таким чином, щоб бинт 
не давив на кисть у її розкритому стані і добре стягував її в положенні 
кулака. 



Порядок бинтування кисті 
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РОЗДІЛ 4 

ВПРАВИ ДЛЯ ПІДГОТОВКИ / РОЗМИНКИ 


Підготовчі вправи мають на меті підготовити і розвинути певні 
ПСИХІЧНІ і фізичні якості. 

Без цього неможливо досягти високого рівня майстерності. 

З цією метою потрібно, окрім занять рукопашним боєм, займатися й 
іншими видами спорту. Так, наприклад, заняття спортивними іграми 
допоможуть розвинути швидкість реакції. Заняття боксом, спортивною 
ооротьбою будуть сприяти вихованню спритності, сміливості та рішучості. 

Не залишаються безслідними і заняття акробатикою, вправи із 
штангою. Для розвитку витривалості слід практикувати кросові заняття 
лижним спорт, плавання. 

Всі фізичні якості людини тісно взаємопов’язані. Гарна спритність 
вимагає великої швидкості в рухах, а швидкість, у свою чергу, вимагає 
значної сили. 

Без витривалості взагалі неможливо досягти хорошою розвитку 
жодного з перерахованих якостей. Тому, розвиваючи всі якості, створю- 
ються передумови для підвищення своїх спортивних досягнень. 

Вправи для розминки і підготовки розділяються на: 

а) загальні фізичні вправи, котрі дають загальну підготовку організму; 

б) спеціальні вправи, які безпосередньо готують організм до вивчен- 
ня прийомів. 

Тренувальні заняття з рукопашного бою діляться на три части- 

НИ! 

а) підготовча (час, який для неї відводиться, не повинен перевищу- 
вйги 10-15 відсотків загального часу заняття). 

б) основна (на основну частину виділяється 80-85 відсотків часу 

заняття); 7 

в) заключна (на заключну частину заняття не слід витрачати більше 
5 відсотків часу). 

ЗАГАЛЬНІ ФІЗИЧНІ ВПРАВИ 

Бігові вправи 

1. Рівномірний біг вперед. 

2. Біг назад. 

3. Боком (лівим, правим), приставним кроком. 

4. З обертом на 360 градусів. 
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5. З виносом прямих ніг вперед, назад (ножиці). 

6. З високим перемінним підніманням колін вперед-вгору. 

7. Із «захльостуванням» гомілок назад. 
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боках стопи"" П ’ ЯТКаХ ’ П ° ДУШЄЧКах пальців ’ зовнішньому -внутрішньому 

9. Біг у напівприсяді. 

Вправи для шиї. 

снлою'ру^ЙоТТ )™ 0 ’ 0 ' 0 ■” р ' д -" ма » із І 

(фото 6-7)^ ХИ Г0Л0В0Ю 3 ^ оку в в, д правого плеча до лівого і назад. 
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3. Кругове обертання голови. 

Вправи для пальців. 

1. Стискаємо пальці в кулак і різко розтискаємо, з силою розводячи 
їх (фото 8-9). 

Для кистей. 

1. Кругові рухи. Пр/и цьому кисті можна тримати чи стиснутими, чи 
розкритими. 

Розтягування запясть. 

а) На рівні грудей розмістіть долоні. Сплетіть пальці в замок. 
Виконуйте кругові рухи в лівий і правий бік (фото 12). 

б) Сумістіть долоні. Розверніть їх пальцями догори або донизу на 
рівні грудей. Зробіть кілька різких рухів вниз-вгору, при цьому тісно 
притискуючи долоні (фото 10-11). 

в) Зігніть зап'ястя. Іншою рукою виконуйте пружинисті рухи (як 
показано на фото 1 3). Прийміть упор лежачи. Розверніть зап'ястя пальцями 
всередину (фото 14), назовні (фото 15), по діагоналі до себе вниз (фото 
16) і виконайте пружинисті рухи на розтягування зап'ясть. 

Для ліктів. 

Обертання передпліч всередину і зовні. 

Для плечей. 

1. Різке відведення рук вбік, долоні повернуті догори. 

2. Кругові оберти руками вперед і назад. 

3. Перехресні рухи рук (ножиці). В момент виконання вправи слід 
змінювати рівні, розпочинаючи від верхнього і закінчуючи нижнім і навпаки 
(фото 17). 

4. Повороти тулуба з невеликою амплітудою навколо хребта на рівні 
грудного відділу за годинниковою і проти годинникової стрілки. Ноги на 
ширині плечей, руки в замку перед грудьми або розведені вбоки (фото 18- 
19). 

Для стегон. 

Кругові оберти тазом за годинниковою і проти годинникової стрілки, 
при цьому руки схрещені на грудях чи лежать на поясниці (фото 20). 

Для колін. 

1. Кругові оберти колін разом вправо і вліво (фото 21-22). 

2. Оберти гомілкою з підняттям стегна. 

3. Оберти колін всередину — назовні, ноги розставлені дещо ширше 
плечей, руки зверху лежать на колінах. 

Вправи на гнучкість і зміцнення суглобів. 

Для того, щоб уникнути пошкоджень під час виконання вправ на 
гнучкість, слід пам'ятати, що амплітуда рухів менша при охолоджених 
м’язах, при втомленні, а також певний час після сну. У цих випадках, перш 
ніж виконувати рухи із значною амплітудою, необхідно робити хорошу 
розминку. 
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Головними обмежувачами гнучкості є м’язи. В результаті щоденних 
»ра. „„«„ь йльш власІИЧВИМИ , даюіь 


ЗО 


' 




амплітуду рухів. При виконанні вправ 
погрібно стежити, щоб з’явилося 
відчуття м’язу, що розтягується. 
Гнучкість необхідно розвивати 
щоденно. Якщо ви хочете досягти 
більших результатів, го вправи 
необхідно виконувати тричі на день. 

Нижче приводяться вправи 
для розвитку гнучкості і 
зміцнення суглобів: 

1. Широко розстаЕжвши ноги, 
виконайте пружинисті нахили вперед. 
Спочатку торкаючись підлоги 
долонями, ПОТІМ ліктями, ПІСЛЯ чого 
спробуйте дістати підлогу лобом 
(фото 23-24). 

2. Присядьте на праву ногу, 
ліву відставте вбік. Маятниковими 
рухами по черзі змінюємо положення 
ніг (фото 25-26). 

3. В положенні «сидячи» лівою рукою зсередини візьміть ступню 
лівої ноги. Правою рукою нажміть на колінний суглоб і спробуйте вирівняти 
в колінному суглобі ногу (фото 27). 
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4. В положенні «сидячи» стуліть разом , юги. Пружинистими рухами 
вниз дістаньте лобом колін. 

5. Зігніть ноги в колінах так, щоб ступні ніг були разом. Візьміть 
руками кінчики пальців і виконайте пружинисті рухи вниз, намагаючись 
дістати лобом ступні (фото 28). 

6. У положенні «лежачи на спині» розведіть широко ноги. З 
допомогою рук виконайте пружинисті рухи ногами в різні боки (фото 29). 

7. Спробуйте виконати поперечний і продовжній «шпагати» (фото 30- 

31 ). 

8. Станьте на ліву ногу, праву підніміть вперед, зігнувши н в коліні. 
Тримаючись правою рукою за праву ступню зсередини, плавно випряміть 
коліно. Ту ж вправу виконати стоячи на правій нозі і відтягуючи ліву (фото 
32-33). 

9. Станьте на ліву ногу і, тримаючи правою рукою за підйом правої 
ноги, відтягніть її назад. Ту ж вправу виконати стоячи на правій нозі і 
відтягуючи назад ліву (фото 34). 

10. Махові рухи ногою вперед, вбоки, назад. При цьому ногу 
супроводжуйте поглядом. 

ВПРАВИ ДЛЯ РОЗМИНКИ В ПАРАХ 

1. Партнери сидять навпроти на підлозі, широко розставивши ноги і 
впираючись ступнями в ступні. Захопивши кисті рук один одного, партнери 
по черзі нахиляються вперед, намагаючись дістати лобом підлоги (фото 35- 
36). 

2. Партнери сидять на підлозі, спираючись спинами, руки перехрещені. 
Один з партнерів підтягнув зігнуті в колінах ноги, у іншого — ноги лежать 
на підлозі, ступні вертикально. Використовуючи силу ніг, перший партнер 
накочується на іншого, нахиляючи його корпус до ніг. 

3. Один з партнерів сидить на підлозі, максимально роставивши ноги, 
інший стоїть у нього за спиною і, упираючись долонями в лопатки сидячого, 
намагається покласти їх на підлогу, при цьому нахиляємо вперед сидячого 
партнера (фото 37). 

4. Один з партнерів сидить на підлозі, ноги зігнуті в колінах і 
розведені вбоки. Ступні з’єднані. Другий партнер, впираючись руками в 
коліна сидячого, намагається покласти їх на підлогу, при цьому нахиляє 
вперед сидячого партнера (фото 38). 

5. Один з партнерів стоїть, ноги ширше плечей і трішки зігнуті в 
колінах, руки на галії. Інший партнер просовує ногу між рукою і корпусом 
першого і, імітуючи прямий удар ногою, виводить її максимально вперед. 

Розвертаючи стегна і відхиляючи корпус, інший партнер переводить 
ногу в бойове положення. Повернення в початкове положення виконується 
за рахунок руху стегна назад. Стопа опорної ноги під час вправи не змінює 
свого положення. Те ж виконується іншою ногою. Затим партнери міняються 
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місцями. 

6. Партнери стоять обличчям один до одного. Один з партнерів стає 
на коліно, а другий кладе праву (ліву) ногу йому на плече. Перший партнер 
розпочинає повільно підніматися з коліна, піднімаючи ногу партнера і 
стежачи, щоб вона залишалася прямою. Коли буде досягнуто мамксималь- 
ного рівня розтяжки, другий партнер розвертається на опорній нозі на 90 
градусів, при цьому стопа піднятої ноги також розвертається і кладеться 
ребром на плече. Стегно при цьому максимально висунуте вперед (фото 39- 
40). 
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/. Два партнери стоять обличчям один до одного. Тримаючись за 
руки, тісно притискують ноги «стопа до стопи» і виводять доверху, 
контролюючи при цьому рівновагу (фото 41-42). 

СПЕЦІАЛЬНІ ПІДГОТОВЧІ ВПРАВИ 

1. Різноманітні пересування в бойовій стійці. 

2. Імітація в повітрі різних блоків руками, ногами. 

3. Удари руками. 

4. Удари ногами у парі з партнером. 
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5. У стійці поборотися на захват. 

6. У бойовому темпі нанесення один одному ударів долонями по 
корпусу з одночасним виконанням захистів і ухилів. 

7. Боротьба в партері. 

8. Бій з тінню. 


РОЗДІЛ 5 

ГТРИ И ОМИ СТРАХОВКИ 

І САМОСТРАХОВКИ 


Для того, щоб уникнути пошкоджень, застосовуються спеціальні 
способи страхування партнера і самострахування. Намагаючись стати 
переможцем, бійці в запалі поєдинку використовують кидки із стійки чи 
навпаки — падають на суперника, завдаючи йому часто серйозних 
пошкоджень. 

Необхідно навчитися практикувати виконання прийому, щоб дозу- 
вання болю було не більшим меж, які вимагає обстановка життєвого 
зіткнення чи тренувального заняття. 
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Самосграховка полягає в тому, щоб при падінні на спину чи на бік 


вчасно згрупуватися. 

Для більшої самостраховки при падінні на спину чи на бік можна 
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використовувати удари долонею 
по килиму. При падінні на спину 
удари по килиму наносяться дво- 
ма руками. Удар мусить виконува- 
тися витягнутою напруженою ру- 
кою раніше, ніж тіло доторкнеть- 
ся килима. У такому випадку рука 
приймає на себе весь тягар удару. 
Тіло падає м'яко і безболісно. 

Подібні навики необхідно 
виконувати за допомогою спе- 
ціальних вправ, які вивчаються у 
певному порядку. 

Включення в підготовчу час- 
тину перекидів, має завдання 
підготувати спортсмена до вміння 
добре падати, швидко підніматися 
і орієнтуватися у просторі, коли 
його кидають. 

За допомогою перекидів 
потрібно домогтися м'якого і 
вмілого падіння на килим, землю 
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чи іншим устіл. 

У системному відпрацюванні перекидів можна розділити на вправи, 
які повинні виконуватися на основі принципу переходу від простого до 
складного: 

а) перекид вперед з руками; 

б) перекид вперед на праву руку (ліву); 

в) перекид вперед без рук; 

г) перекид назад з групуванням; 

д) перекид назад з виходом через стійку; 

є) перекид вперед через перешкоду. 

ПАДІННЯ ВПЕРЕД 

Із стійки впасти на легко зігнуті і розведені вбоки руки (фото 43-44) 

ПАДІННЯ НАЗАД 

Із стійки, присідаючи і падаючи назад, перекотитися на спину, 
амортизуючи падіння ударом руками об землю. При цьому підборіддя 
притиснути до грудей і округлити спину (фото 45-46). 

ПАДІННЯ НА БІК 

Присідаючи і одночасно закручуючи корпус вліво (вправо) опусі йти- 
ся на землю лівою (правою) сідницею і перекотитися на лівий (правий) бік, 
виконавши при цьому упереджуючий удар витягнутою лівою (правою) 
рукою і ногами (фото 47). 

ПАДІННЯ НАЗАД ЧЕРЕЗ СПИНУ ПАРТНЕРА 

Стоячи спиною до стоячого в партері партнера, подати корпус назад, 
наче сідаючи на партнера, перекотитися з одночасними випереджаючими 
ударами обох рук об землю (фото 48-49). 

ПАДІННЯ НА БІК ПЕРЕКИДОМ ВПЕРЕД ЧЕРЕЗ СПИНУ 

ПАРТНЕРА ЧИ ПАЛИЦЮ 

Стоячи лицем з лівого (правого) боку партнера, який стоїть у партері, 
взятися правою (лівою) рукою за його праве (ліве) плече, ліву (праву) руку 
витягнути вперед перед собою і перекотитися через партнера з виперед- 
жуючим ударом лівою (правою) рукою і ногами (фото 50-51). 

Аналогічне виконання через палку чи шест. 

ПАДІННЯ НА БІК ПЕРЕВЕРТОМ ВПЕРЕД 

ЧЕРЕЗ РУКУ ПАРТНЕРА 

тати до партнера лівим (правим) боком, захопити правою (лівою) 
рукою зап ястя тієї ж руки партнера, другу руку витягнути вперед долонею 
вниз. Нахиляючись вперед, відштовхнутися ногами і зробити перекид 
вперед з випереджаючим ударом рукою і ногами (фото 52-53). 

ПАДІННЯ НА БІК ЧЕРЕЗ ПАЛИЦЮ НАЗАД 

Стати спиною до палиці і захопити її правою рукою. Піднімаючи 
праву ногу перевалитися назад через палицю, при падінні палицю з рук не 
випускати (фото 54-55). 
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РОЗДІЛ 6 

УДАРНІ ЧА СТИНИ ТІЛА 


Різні частини людського тіла можуть успішно служити могутньою 
зброєю при самозахисті. 

Розглянемо основні види ударних формувань. 

Щоб не пошкодити руку, необхідно правильно формувати кулак. 

Розгорніть долоню (фото 56), зігніть пальці всередину в середніх 
суглобах, кінчики пальців повинні торкатися основи пальців (фото 57). 
Продовжуємо стискати пальці до того часу, поки вони не притиснуться тісно 
до долоні (фото 58). Потім покладіть великий палець впоперек зігнутих 
пальців і сильно натисніть ним на них. Кінець великого пальця доходить до 
середини вашого середнього пальця (фото 59 ). 

ПЕРЕДНЯ ЧАСТИНА КУЛАКА (фото 60) 

Застосовується, як правило, при нанесенні прямих ударів (фото 61). 
Ударна частина — суглоби середнього і вказівного пальців. 

ТИЛЬНА ЧАСТИНА КУЛАКА (фото 62, 63) 

Ударна частина — тильний бік кулака, верхівки* суглобів середнього 
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і вказівного пальців. 

М'ЯЗОВА ЧАСТИНА КУЛАКА (фото 64, 65) 

Ударна частина — основа кулака, нижній мізинцевий бік. 
Застосовується при нанасенні ударів зверху. 

КУЛАК З ВИСУНУТИМ СУГЛОБОМ СЕРЕДНЬОГО ПАЛЬЦЯ (фото 
66, 67) 

Зіжміть кулак і висуньте вперед суглоб середнього пальця. При цьому 
великий палець притискується до вказівного і середнього. 

КУЛАК З ВИСУНУТИМ СУГЛОБОМ ВКАЗІВНОГО ПАЛЬЦЯ (фото 
68, 69) 

Зіжміть кулак і висуньте вперед середній суглоб вказівного пальця. 
Для підсилення притисніть великим пальцем бокову частину вказівного. 
Застосовується для атаки очей, перенісся, міжребер і т.і. 

КУЛАК З ВИСУНУТИМИ СУГЛОБАМИ (фото 70, 71) 

Пальці стискаються так, щоб їх кінчики злегка торкалися долоні. 
Великий палець притискується до долоні. Застосовується при нанесенні 
прямолінійних ударів у гортань, міжребер, і т.і. 

ТИЛЬНИЙ БІК ДОЛОНІ (фото 72, 73) 

Пальці тісно притиснуті між собою. Великий палець зігнутий. Часто 
застосовується при атаках в рівень сонячного сплетення. 

НИЖНЯ ЧАСТИНА РЕБРА ДОЛОНІ (фото 74, 75) 

Розкрийте кисть, пальці тісно стиснуті разом. Зігнутий великий 
палець притискається до долоні. Удар наноситься м'язовою частиною 
ребра долоні. 

Застосовується переважно при ударах збоку і навідліг в шию, голову, 
корпус і т.і. 

ВЕРХНЯ ЧАСТИНА РЕБРА ДОЛОНІ (фото 76, 77) 

Ударна частина розпочинається від основи великого пальця 
{закінчується біля середнього суглоба вказівного пальця. Застосування 
аналогічне попередньому. 

КІНЦІ ЧОТИРЬОХ ПАЛЬЦІВ (фото 78, 79) 

Кисть розкрита, середній палець злегка згинається. Три пальці 
створюють рівну поверхню. 

Застосовується при прямих атаках гортані, очей, міжребер. 

ОСНОВА ДОЛОНІ (фото 80, 81) 

Кисть зігніть у зап’ястку і напружте. Переважно застосовується для 
нанесення удару в підборіддя. 

ВНУТРІШНЯ ЧАСТИНА ДОЛОНІ (фото 82, 83) 

Сформуйте долоню таким чином, щоб вона нагадувала човник 
(незначне поглиблення). Пальці трішки зігнуті. Застосовується для атаки 
вух. 

ВНУТРІШНЯ ЧАСТИНА ДОЛОНІ З ПРИТИСНЕНИМИ ПАЛЬЦЯ- 
МИ (фото 84, 85) 

Підіжміть пальці і напружте кисть. Застосовується при атаці бокових 
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частин тіла. 

ЗІГНУТИЙ ЗАП’ЯСТОК (фото 86, 87) 

Кис гь зігніть вниз до упору. Удар наноситься тією частиною зап'ястку 
яка формує згин. Застосовується при ударах як бокових гак і навідліг 

ЗІБРАНІ РАЗОМ КІНЦІ ПАЛЬЦІВ (фото 88, 89) 

Зіжміть разом кінчики пальців і напружте кисть. Застосовується для 
атак по болючих точках І очах. 

В іа„ В 0 ш!! ІІ1ІНЯ ЧАСТИНА ДОЛОНІ, СФОРМОВАНА ВЕЛИКИМ І 
ВКАЗІВНИМ ПАЛЬЦЯМИ (фото 90, 91) 

Великим і вказівний пальці розводяться в протилежні боки. Вказівний 
тісно притискається до інших пальців. Застосовується при атаках горла 

ПЕРЕДПЛІЧЧЯ (фото 92, 93) 

Переважно застосовується для захисту. 

ЛІКОТЬ (фото 94, 95) 

Ударна частина — вся область руки навколо кінчика ліктя 

ПОДУШЕЧКА СТУПНІ (фото 96, 97) 

Максимально відігніть пальці на себе і напружте. Застосовується для 
атаки обличчя, горла, сонячного сплетення, живота 

ПІДЙОМ СТУПНІ (фото 98, 99) 

Необхідно витягнути ступню від себе вперед, пальці напружені. 
Застосовується при атаках паху, бокових ударах, ударах по ногах, ребрах 
голові. к ' ' 

ЗОВНІШНЄ РЕБРО СТУПНІ (фото 100, 101) 

Застосовується для ударів убік і кругових ударів. 

ВНУТРІШНЯ ЧАСТИНА СТУПНІ (фото 102, 103) 

Застосовується для кругових ударів ногами, в захисті виконує 
функцію збиву всередину. 

КІНЧИКИ ПАЛЬЦІВ НОГИ (фото 104, 105) 

Стисніть тісно пальці ноги разом і напружте ступню. Застосовується 
переважно для тичкових ударів ногою. 

П’ЯТКА (фото 106, 107) 

Застосовується в основному при ударах ногою назад, для атаки 
сонячного сплетення, ребер, горла. 

КОЛІНО (фото 108, 109) 

Застосовує і ься у ближньому бою. Атака виконується в прямолінійному 
і боковому напрямі. Коліно в захисті виконує функцію збивів всередину і 

УДАРНІ ЧАСТИНИ ГОЛОВИ (фото 110, 111) 

Атаки можуть успішно наноситися підборіддям, лобом і тім’яною 
областю голови. 
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РОЗДІЛ 7 

АНА ТОМО-ФІЗЮЛОГІЧНІ ОСНОВИ 


На тілі людини існує величезна кількість життєво важливих зон, чи, 
як їх називають, життєво важливих точок. З їх допомогою можна людину 
оздоровити, вилікувати, що і доводить китайська чжень-цзю терапія, 
японське шіацу і, у свою чергу, можна викликати розлад функцій організму 
(сильний больовий шок, параліч, втрата свідомості, смерть). 

На основі отриманого досвіду китайських і японських майстрів, 
розроблена унікальна теорія вразливих місць на тілі людини (атемі). Суть 
цієї теорії коротко зводиться до того, що в тілі людини існує дванадцять 
життєво важливих внутрішніх органів, які відповідають певним знакам 
зодіаку. Нервові кінцівки зв'язують той чи інший орган з кількома 
розкиданими по поверхні тіла точками. Кількість таких точок в цілому 
перевищує сімсот (нам відомих), але з них найважливіші тільки сто сорок. 

В залежності від години дня і знаку зодіака, кожен з внутрішніх 
органів стає найбільш вразливим у певний час. Варто різко тикнути в якусь 
точку, скажімо, на нозі, і суперник вийде з ладу. Оволодіння мистецтвом 
атемі у повному обсязі займає не менше двадцяти років наполегливої праці. 

На малюнку на сторінці 57 зображені основні життєво важливі точки. 

З метою кращого вивчення прийомів самозахисту без зброї, бойово- 
го самбо, необхідно ознайомитися з елементарними основами анатомії і 
фізіології людини. При подальшому вивченні больових прийомів, загинів 
рук, важелів, душачих прийомів, ці знання будуть необхідні. 

СКЕЛЕТ ТУЛУБА 

Скелет тулуба (малюнок на 58 стор.) складається з хребта, грудної 


' 
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клітки, кісток плечового поясу і кісток тазового поясу. Основою скелелу 

тулуба є хребет. м 

Його шийний відділ складається із 7 хребців, грудний -- із 42 хребців, 
поясничний — із 5 хребців, крижовий - із 5 хребців, копчик - із 4-5 
хребців. Отвори у хребцях утворюють у хребті канал. У ньому знаходиться 
спинний мозок, який є продовженням головного мозку. 

Рухомою частиною хребта є його шийний і поясничний відділ, Хребет 
має 4 згини: вперед — в шийній і поясничній частинах і назад — у грудній 
і крижовій частині. Ці згини, разом із хрящовими дисками, які лежать мок 



57 


хребцями, служать а^ортизуючим 
засобом при поштовхах, бігу, стриб- 
ках і т.д. В грудній клітці знаходять- 
ся легені, дихальні шляхи, серце, 
важливі кров'яні судини і стравохід. 

Грудна клітка, яка створена грудни- 
ми хребцями, 12-ма парами ребер і 
грудною кісткою. Ребра кріпляться І 
.13 хребцями, в сполученні з грудною 
кліткою еластичними хрящами, всі 
вони рухомі. Останні два ряди ре- 
бер мають тільки одне кріплення, а 
передні їх кінцівки вільні. 

Грудна клітка, завдяки особ- 
ливій формі суглобів між ребрами і 
хребцями, може змінити свій об'єм І 
при диханні: розширюватися при 
підніманні ребер доверху і звужува- 
тися при їх опусканні донизу. Ро- 
зширення і зменшення об'єму груд- І 
мої клітки відбувається завдяки дії 
гак званих дихальних м'язів, які 
прикріплені до ребер. Рухомість 
грудної клітки в значній мірі виз- 
начає працездатність органів ди - 
хання і особливо важлива при 
посиленій м'язовій роботі, коли 
необхідне глибоке дихання. 

Скелет плечового поясу 
складається із ключиць і лопаток. | 

Ключиця одним своїм кінцем 
з'єднана малорухливим суглобом 
з грудною кісткою, а другим 
прикріплена до відростка лопат- 
ки. Лопатка — плоска кістка - 
вільно лежить ззаду на ребрах, 
вірніше на м’язах і вкрита м’язами. 

До лопатки прикріплений 
ряд великих м'язів спини, які, при 
своєму скороченні, закріплюють 

12Г М 8 П0ДІбНИХ Випадках П0Вну не РУ хомість її, необхідну 
суглоб ЯР0СТ0К Л0патки С7В °Р ЮЄ 3 кулеподібною головкою плечовий 

Завдяки рухливому з’єднанню ключиці з грудною кліткою, рухли- 



Скелет людини: 

1 - череп ; 2 - шийні хребці; 
З - ключиця ; 4 - грудна кістка; 
5 - грудні хребці; 6 - міжхре бет ні 
хрящі; 7 - поперекові хребці; 
8 - таз; 9 - стегнева кістка; 
1 0 - колінний суглоб; 1 1 - велика 
крижова кістка; 12 - мала 
крижова кістка; 13 - кістки 
підйому; 14 - фаланги; 

15 - плечова кістка; 

16 - променева кістка; 

17 - ліктьова кістка; 

18 - зап’ясток; 19 - п'ясток; 

20 - фаланги . 
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вості лопатки і будові плечового суглобу, рука має можливість робити 
найрізноманітніші рухи. 

Таз сформований крижем, двома безіменними кістками. Кістки тазу 
тісно з'єднані між собою і з хребтом, оскільки таз служить опорою для всіх 
вищерозташованих частин тіла. Для головок стегнових кісток нижніх 
кінцівок на бокових поверхнях безіменних кісток є суглобні впадини. 


РОЗДІЛ 8 

ДИХАННЯ 


«Дитина робить довгий , глибокий вдих, 
утримує на хвилину повітря в легенях, 
щоб витягнути з них животворні частини, 
а потім повільно видихає його — / життя 
для нього розпочалося. 

Старець робить слабкий подих, його 
дихання обривається і життя закінчується. 

Від першого глибокого подиху дитини до 
останнього подиху умираючого старця проходить 
довге життя постійного дихання. Життя є 
тільки серія дихань. 

Дихати — означає жити і без дихання нема 
життя». 

Йог Рамачарака 


Для підтримання діяльності організм постійно використовує енергію, 
котру ми отримуємо при розпаді складних високомолекулярних органічних 
з'єднань при поєднанні з більш простою структурою і меншою молекуляр- 
ною масою. Різні органічні з'єднання, що вступають в хімічну взаємодію з 
киснем повітря, спалюються до більш простих продуктів і звільнюють 
енергію, необхідну для підтримання життєвих функцій організму. Кінцеві 
продукти цього спалювання, найбільший відсоток котрих складає двоокис 
вуглецю, безперервно виділяються в оточуюче середовище. Таким чином, 
протягом всього життя організм постійно контактуючи з оточуючим 
середовищем, поглинає кисень і виділяє двоокис вуглецю. 

Дихальний процес складається з трьох видів дихання: нижнє (черев- 
не чи: діафрагмальне); середнє (реберне) і верхнє(ключичне). Повне 
дихання є комбінацією цих трьох видів. 
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Розпочинати потрібно з вивчення повного дихання. Воно є основою 
всього вчення про дихання. 

Розглянемо практичне використання трьох складових елементів 
повного дихання (нижнє, середнє, верхнє). 

Вправа 1 (нижнє дихання) 

.„ ^.' СТИ вип Р яму,ено (голова, шия і спина мають бути розташовані на 
одній лінії) на підлогу, схрестивши ноги, можна лягти на підлогу чи стати. 

Перш, ніж зробити вдих, слід видихнути повітря з легенів, при цьому 
живіт Підбирається всередину (діафрагма піднімається доверху). Затим 
необхідно повільно вдихнути повітря через ніс, випнути живіт (діафрагма 
опускається), не рухаючи грудною кліткою і руками. Нижня частина легенів 
наповнюється повітрям. Коли ми знову видихаємо повітря, живіт вжимається 
всередину, а діафрагма піднімається. При цьому повітря видихається з 
нижніх частин легенів. Для такого дихання характерне те, що у ньому бере 
участь лише діафрагма, тоді коли ребра і міжреберні м’язи залишаються 
нерухомими. 

Для більш легкого і більш швидкого засвоєння цього виду дихання 
рекомендується класти долоні на живіт, щоб з допомогою дотику 
спостерігати за підніманням і опусканням черевної стінки. 

Вправа 2 (середнє дихання) 

Сісти прямо чи в іншій позі. Думка спрямована на ребра обох боків 
грудної клітки. Діафрагма повинна бути нерухомою. Не можна допускати 
випинання живота, як це буває при черевному диханні. Робимо видих через 
ніс, ребра при цьому опускаються, затим робимо повний і довгий вдих, 
розширюючи при цьому грудну клітку. У цьому виді дихання повітря 
заповнює лише середню частину легенів, тоді як плечі і живіт залишаються 
відносно нерухомими. 

Для більш легкого засвоєння методики середнього дихання бажано 
покласти долоні на обидва боки грудної клітки і спостерігати за її 
опусканням і розширенням. 

Вправа 3 (верхнє дихання) 

Сісти прямо або в іншій позі, що вказано вище. Думка спрямована 
до ключиць і плечей (верхня частина легенів). Після видиху робимо 
повільний вдих через ніс, піднімаючи ключиці і плечі, і заповнюючи 
повітрям найбільш верхні відділи легенів. При видиху плечі повільно 
опускаються вниз. У процесі оволодіння верхнім диханням рекомендується 
покласти обидві долоні на ключиці і спостерігати за підйомом і опусканням 
ключиць і плечей. 

Вправа 4 (повне дихання) 

Розрізняють такі фази: видих (1 фаза). Надуваємо живіт, повільно 
«опускаємо» діафрагму, створюючи можливість для поступання повітря в 
легені. Коли нижні відділи легенів наповнюються повітрям (2 фаза) 
розширюємо грудну клітку (ребра) (3 фаза), після чого закінчуємо 
заповнення легенів повітрям, піднімаючи ключиці і плечі (4 фаза). 
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Видих потрібно робити поступово, безперервно, постійним струме- 
нем. При цьому не повинно чутися ніякого шуму. Дуже важливе навчитися 
дихати тихо. Видих здійснюється у послідовносг вдиху: втягується живіт, 
видихаємо повітря з нижньої частини легень, опускаючи ребра, видихаємо 
повітоя з їх середньої частини, а опускаючи ключиці, видихаємо повітря з 
верхніх відділів легень. Все це потрібно робити повільно, без перерв і 
зусиль. В кінці видиху живіт сильно втягуємо всередину. Затим знову 
розпочинаємо робити вдих. 

Вправа виконується 5-10 разів, при цьому не повинні відчуватися 
незручності чи втома. 

ПРАКТИЧНІ ПОРАДИ 

1. Необхідно дихати завжди через ніс. 

2. Перед здійсненням вдиху слід робити, по можливості, найбільш 
повний видих. 

3. Необхідно повністю сконцентруватися на дихальному процесі. 

4. Необхідно попередньо «розробити» дихальні м'язи (черевні, 
грудні, ключичні) і перш за все діафрагму, що є основним рухаючим 
елементом дихання. 

В умовах навчальних занять, щоб підвищити працездатність, особли- 
во після великих фізичних навантажень, необхідно використовувати 
відновлююче дихання. З цією метою застосовуються спеціальні вправи. їх 
чергують в залежності від інтенсивності дій, які виконуються. Після роботи 
обсягом 7-10 хвилин при частоті пульсу 130-150 ударів на хвилину 
вимагається обов’язкове виконання відновлюючого дихання. 

При частоті пульсу 159-170 ударів на хвилину, відновлююче дихання 
рекомендується провести через З хвилини. 

Одна із найпростіших діафрагмових вправ для дихання, що відома 
під назвою «Ібукі», застосовується в карате. 

Станьте прямо, скиньте навантаження і розслабтеся. Протягом ЗО 
секунд через ніс робіть глибокий вдих, руки при цьому піднімаються на 
рівень голови. Потім, повільно опускаючи руки, переведіть повітря вниз 
живота, при цьому живіт випинається і стає твердим. Максимально 
стиснувши повітря в нижній частині живота, починайте видих через рот, 
розтягуючи видих до 30 секунд. При видиху видається глухий шиплячий 
звук. Коли ви видихнули все повітря, спробуйте напружити м’язи тіла і 
видихнути ще раз (фото 1 1 2-1 15). Також застосовуються і більш складні 
методи дихання. Висхідне положення — ноги ширше плечей, руки вільно 
опущені, пальці стиснуті в кулак — видих. «Один, два» — підтягнути руки 
в положення збоку біля грудей, кулаки стиснуті. Вдих. «Три» — розгина- 
ючи ліву руку, витягнути її вбік: піввидиху. «Чотири» — те ж правою рукою, 
у правий бік: піввидиху. «Пять, шість» — повернути руки в положення 
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ііхжу, після чого підняти їх вверх, розтискуючи кулаки, подивитися вверх, 
пдих. «Сім, вісім» — опускаючи руки донизу через боки до дотику лівої 
долоні ребром правої, зробити повільний контрольних видих. Виконати 3- 
4 рази Підряд (фото 116-123). В реальних ситуаціях, при веденні поєдинку, 
поновлювати дихання спеціальними вправами нема можливості. Разом з 
цим екстремальні умови впливають на рухи, роблять їх скутими, тіло стає 
надто напруженим. 

Для того, щоб рухи не втомлювали, поряд із втратою швидкості, 
потужності, необхідно все тіло тримати в легкому напруженні (але не 
скуто), зосередитися, миттєво, в будь-яку мить концентрувати в потрібному 
напрямку максимальну силу і в той же час суворо дотримуватися ритму 
дихання. Тобто, при виконанні дій сполучається постійне розслаблення (до 
необхідної межі) і максимальне напруження. 

Вдих сприяє розслабленню і навпаки, видих допомагає в потрібний 
момент сконцентрувати максимальну фізичну силу. На цьому принципі 
дихання основані багаточисельні види східних бойових мистецтв. Застосу- 
ванню максимальної фізичної сили сприяє різкий видих. Причому видих 
має носити вибуховий характер. В карате часто можна спостерігати, як 
каратеїсти досягають величезної фізичної енергії удару, основаній перш за 
все на правильному сполученні рухів і дихання. 

В дзю-до спортсмени також використовують цей принцип дихання в 
мить, необхідну для отримання максимальної фізичної сили (особливо в 
початковій стадії кидка свого суперника). 

У наш час, після багаточисленних експериментів, які проводили як 
спортивні медики, так і психологи, ми знаємо, що концентрація максималь- 
ної фізичної сили можлива тільки в ту мить, коли з легень при видиху 
виходить половина повітря, яке там знаходиться. Переконатися у цьому 
можна в будь-якій обстановці, провівши нескладний дослід. 

Наприклад, вам необхідно підняти якийсь важкий предмет з підлоги 
на стіл. Ви берете цей предмет, але він настільки важкий, що ви ледве 
відриваєте його від підлоги. Як вам діяти у такому випадку? 

Ви напружуєте всі свої м язи і одразу за цим відчуваєте, що наче не 
вистачає дихання. Тоді ви робите глибокий вдих, а потім різкий видих. На 
цьому етапі вільно піднімаєте цей предмет. 

У цьому і полягає суть бойового крику «кіай» чи різкого видиху, який 
допомагає у вирішальну мить атаки видихнути із своїх легень частину 
повітря і тим самим досягти максимальної концентрації фізичної сили. 
Затим проходить розслаблення — вдих із звичайним видихом. 


РОЗДІЛ 9 


ЗОРОВА СВІДОМІСТЬ 

Зорова свідомість — погляд, грає 
важливе значення в системі підготовки 
рукопашника. 

На початкових етапах навчання 
рекомендується застосовувати зви- 
чайний погляд, охоплюючи ним очі і 
плечі суперника — такий зір назвемо 
центральним. 

Але існує і більш складний пог- 
ляд, який випрацьовується спеціальними 
вправами, так званий — периферійний 
зір — хоч очі дивляться в одну точку, 
увага охоплює велику область. Цен- 
тральний погляд гострий і яскравий, у 
той час, як периферійний більш розши- 
рений. 

Під час проведення поєдинків 
необхідно навчитися розширювати свою 
увагу по всій площині, у повній мірі 
використовуючи периферійний погляд. 
Для успішного його використання 
необхідно виконувати спеціальні впра- 
ви. 

Наприклад: інструктор піднімає вказівний палець і просить учня 
зосередитися на ньому. Потім вказівним пальцем другої руки розпочинає 
малювати в повітрі цифри і букви. 

Учень повинен розширювати увагу так, щоб впізнати їх, не змінюючи 
фокусу. 

У кожного є можливість відпрацьовувати цей погляд у повсякденно- 
му житті, в домашньому побуті, спостерігаючи за тваринами, в тролейбусах, 
метро, при бесідах з друзями тощо. При початкових відпрацюваннях не 
виключено, що ваші очі будуть сильно втомлюватися. Тому слід виконувати 
вправи, які в щоденній практиці виконують йоги. Ці вправи (мал. вгорі) 
дадуть вам не тільки силу, витривалість погляду, але вони виконують і 
загальний оздоровчий ефект при захворюваннях очей, доповнюють роботу 
внутрішніх органів людського організму. 
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РОЗДІЛ 10 


ПОЛОЖЕННЯ 


Положення — це стійки і приготування до бою, що забезпечують 
найбільш вигідні умови для успішного маневрування, захисних і атакуючих 
дій, а також проведення поєдинку в цілому. 

Хороша поза — це результат ефективної внутрішньої організації 
тіла. Вона може бути вироблена при якісних впорядкованих тренуваннях. 
Положення має бути зручним для виконання механічно усіх технік, сприяти 
отриманню повної розкутості і в той же час наданні м'язам сприятливого 
тонусу для швидкої реакції. 

Прийняте положення повинне давати постійний максимум легкості 
розкутості, що сполучається з плавністю рухів. Положення діляться на 

природні і бойові стійки. 

Стійка природнього характеру — це положення людського тіла при 
несподіваній небезпеці. 

Бойова стійка — це оптимальне розташування ланок тіла, яке сприяє 
найкращому вирішенню поставлених завдань. Вона є штучною, завченою, 
розробленою спеціально і людина її застосовує в поєдинку умисно. В 
залежності від рівня розвитку функціональної асиметрії і фізичних даних, 
розрізняють такі різновиди стійок: стійка чекання, стійка приготування, 
фронтальна стійка, передня стійка, задня стійка, підтягнута стійка, бойова 
стійка. 

СТІЙКА ЧЕКАННЯ 

124 125 






Відповідає стройовій стійці. П’ятки разом, носки нарізно, тулуб 
вертикально, голова тримається прямо, кулаки стиснуті і тримаються 
збоку, лікті випрямлені, але не напружені, центр ваги знаходиться між 
ступнями, сідниці злегка втягнуті, живіт підтягнутий і злегка напружений 
Застосовується для організації і дисципліни занять на початковому етапі 
навчання (фото 124, 125). 

СТІЙКА ПРИГОТУВАННЯ 
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Відставити праву ступню на півкроку вправо, стати так, щоб ноги були 
на ширині плечей, ступні паралельні, сідниці і живіт злегка напружені, тулуб 
вертикально, голова прямо, погляд спрямовано прямо перед собою, кулаки 
злегка стиснуті, знаходяться перед стегнами пальцями до себе (фото 126, 


ФРОНТАЛЬНА СТІЙКА 




і 


Ноги розставлені на віддаль, більшу ширини плечей у два рази, коліна 
зігнуті, розведені і знаходяться над великими пальцями ніг. Ступні пара- 
лельні. М’язи ніг напружені, вага тіла розподілена рівномірно. Корпус 
прямий, плечі розслаблені. 

Використовується при бокових ударах ногами і ударах руками. Таке 
положення зручне для пересувань в усі боки і швидкого переходу в право 
- чи лівосторонню стійку по ходу поєдинку (фото 128, 129). 
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Передня нога зігнута в коліні, гомілка перпендикулярна підлозі, 
ступня повернута всередину під кутом 30-45 градусів, що забезпечує 
частковий захист паху і гомілки. 

Задня ногаіипрямлена і напружена, ступня направлена по лінії атаки. 
На передню ногу доводиться 70 відсотків ваги тіла, на задню — ЗО 
відсотків. Плечі похилені, не напружені і розташовані у фронтальній 
площині. Використовується при атаках вперед (фото 130, 131). 
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ЗАДНЯ СТІЙКА 


133 



Передня нога зігнута в коліні і висунута на віддалі уперед. П ятка 
передньої ноги знаходиться на одній лінії з п'яткою задньої ноги, пальці 
спрямовані вперед. 

Стопа задньої ноги знаходиться над великим пальцем ноги. На 
передню ногу припадає ЗО відсотків ваги тіла, на задню — Т відсотків. 
Корпус прямий, плечі розслаблені. Використовується при блокуванні 
ударів (фото 132, 133). 
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ПІДТЯГНУТА СТІЙКА 






Передня нога стоїть на носку на віддалі півкроку від задньої, п’ята 
піднята, коліно зігнуте і спрямоване в середину. Заднє коліно зігнуте, 
спрямоване в середину і розташоване під кутом 45 градусів. Ступня 
притиснута. На передню ногу припадає 15 відсотків ваги тіла, на задню 85 
відсотків. Використовується для відбиття атаки і контратаки передньою 
ногою (фото 134, 135). 
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Зробити крок лівою ногою вперед і прийняти стійку (близьку до 
фехтувальної), при якій ступня лівої ноги дивиться прямо, ступня правої 
розташована під кутом ^0-45 градусів до лінії руху. Коліно лівої ноги 
проекується на суглоб великого пальця лівої стопи, а коліно правої - трішки 
ягнуте і спрямоване вперед-праворуч. 

При відпусканні правого коліна на підлогу, воно має бути на одному 
рівні по лінії руху з лівою п'яткою і на два кулаки правіше. Долоні тісно 
стиснуті в кулаки, ліва рука витягнута вперед, права розташована збоку, 
лікоть на деякій зіддал і від правого боку. Обидві руки напівзігнуті. Вага тіла 
рівномірно розподіляється на обидві ноги, живіт, сідниці напружені, тулуб 
вертикальний (аналогічне виконання у правій бойовій стійці). 

Ця стійка дає тілу стійку позицію для нападу, контрнападу, чи 
мхисту, а також зона дає можливість бійцю не виказати супернику своїх 
іммірів своїми рухами (фото 136, 137). 


БОЙОВА СТІЙКА 

136 
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РОЗДІЛ 11 


найбільш поширені 

ВИДИ ПЕРЕСУВАНЬ 


Для того, щоб більш успішно проводити атакуючі дії, необхідно 
засвоїти техніку пересувань. 

Під час поєдинку відстань між суперниками постійно змінюється. 
Тільки швидко переставляючи ноги, можна обрати найбільш зручну 
позицію для атаки чи виконати ефективний захист. 

Відпрацювання пересувань має проводитися з метою зробити рухи 
вільного поєдинку швидкими, сильними і природними. Чи робите ви крок 
вперед, назад, вбік, в захисті чи в наступі, завжди можна зберегти 
правильну і стійку позицію. 

До того часу, доки ви не оволодієте пересуваннями, ваші атакуючі і 
захисні прийоми легко можуть бути вразливими при використанні. 

ЗВИЧАЙНИЙ КРОК ВПЕРЕД ! НАЗАД 

Застосовується у тому випадку, коли необхідно наблизитися до 
суперника вперед чи ухилитися від атаки назад. 

Займіть ліву стійку: 

а) крок вперед. Права нога проходить півколом повз внутрішній край 
лівої ноги, виконуючи великий крок вперед і ви стаєте у праву стійку (фото 
138 - 140 ). 






б) крок назад. Лівою ногою виконати великий крок назад повз 
внутрішній край правої ноги, тіло розвернути вліво. Правою ногою 
виконайте півкроку назад і ви стаєте в праву стійку. 
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ПРИСТАВНИЙ КРОК 


142 


141 




З положення фронтальної 
стійки перенесіть центр ваги на ліву 
(праву) ногу в залежності від того, 
в який бік переходити. Поставте 
поруч праву ногу, при цьому лівою 
переступіть в положення фронталь- 
ної стійки. (фото 141-143). 
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ПЕРЕСУВАННЯ ІЗ ЗАХЛЬОСТОМ НІГ 


145 



Замініть фронтальну стійку. 
При пересуванні, центр ваги пе- 
реноситься на ногу, в бік якої 
здійснюється рух. Друга нога 
підтягується в коліні і ставиться 
попереду опорної ноги в захльост 
(ножиці). На неї переноситься 
центр ваги, а нога, яка звільнилася, 
переступає в положення фрон- 
тальної стійки. З постановкою 
ноги, центр ваги розподіляється 
рівномірно. При пересуванні 
необхідно постійно зберігати 
стійкість (фото 144-146). 
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КОВЗАЮЧИЙ КРОК 

Пересування носить ковзаючий характер, необхідно контролювати 
рівновагу, центр ваги під час рухів залишається на місці, що нб відкриває 
супернику ваших намірів. 

Початок і кінець кроку мають бути плавними. Пересування виконуємо 
двома способами — відкритим ковзаючим кроком, де рух розпочинає 
передня нога і закритим ковзаючим кроком, де рух розпочинає задня нога. 

ВІДКРИТИЙ КОВЗАЮЧИЙ КРОК 


а) відкритий ковзаючий крок вперед. 

Передньою ногою виконати ковзання на півкроку вперед. Після того 
як ви поставите її на землю, швидко пересуньте вперед на півкроку задню 
ногу, затим знову зробіть крок передньою ногою і знову приставте задню 
ногу. 



б) ковзаючий відкритий крок назад. 

Рухи аналогічні описаним вище, але виконуються у зворотньому 
напрямку; 







в) ковзаючий відкритий крок вліво. 

Лівою ногою виконати півкроку вліво. Затим пересуньте на півкроку 
вліво праву ногу; 

г) ковзаючий відкритий крок вправо. Рухи аналогічні описаним вище, 
але виконуються у зворотній бік. 

ЗАКРИТИЙ КОВЗАЮЧИЙ КРОК 

а) ковзаючий закритий крок вперед. 

Задньою ногою виконайте ковзання на півкроку вперед. Після 
того, як ви поставите її на землю, швидко просуньте вперед на півкроку 
передню ногу і т.д. 



т 







са* 


сз-. 
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б) ковзаючий закритий крок назад. Рухи аналогічні описаним вище, 
але виконуються у зворотньому напрямку; 

в) ковзаючий закритий крок вліво. 

Задньою правою ногою виконайте півкроку вліво. Затим пересуньте 
на півкрЬку вліво ліву ногу; 

г) ковзаючий закритий крок вправо. Рухи аналогічні описаному вище, 
але виконуються у зворотній бік. 

ПЕРЕСУВАННЯ СТРИБКОМ 

Пересування стрибком може здійснюватися двома способами: 

а) поштовх однією ногою відповідає пересуванню ковзаючим кро- 
ком. Проте у поштовху є період льоту (відсутність опорних положень) у 
першому кроці. В іншому їх структура однотипна. Друга нога підставляється, 
при цьому зберігається положення бойової стійки; 

б) поштовх двома ногами — підскок (в тхеквондо його називають 
точковим пересуванням). При пересуванні поштовхом двома ногами одно- 
часно активно розгинаються ноги в гомілково-стопних суглобах. Як 
правило, таке пересування виконується тільки на невеликі відстані (півкроку). 
Ці два способи пересувань можуть виконуватися у таких напрямках. 

а) пересування стрибком вперед; 

б) пересування стрибком назад; 

в) пересування стрибком вліво; 

г) пересування стрибком вправо; 

д) пересування стрибком дугою. 

Це звичайні рухи боксерів. їх бажано виконувати з таких бойових 
позицій, в яких ноги розташовані не дуже широко, оскільки чим вужче 
розподілення ваги, тим швидший рух тіла. Цей тип пересувань забезпечує 
швидкий рух тіла і застосовується проти багатьох атак руками і ногами, але 
він позбавлений хорошої рівноваги. Швидкий рух стрибком найбільш 
корисний для скорочення дистанції між суперниками, що дозволяє раптово 
атакувати. При захисті цей метод пересувань служить для швидкого 
збільшення дистанції, і таким чином атака суперника втрачає точність. Цей 
тип пересування може часто використовуватися у вільному бою для 
швидкого початкового руху — як тільки буде зайнята нова позиція, боєць 
займає широку стійку для сильної рівноваги і потужності наступної атаки. 

При виконанні пересувань стежте за правильним розрахунком часу 
і координацією рухів. 

Не слід високо підстрибувати в повітря. Для швидкого просування 
ступні лиш трішки відриваються від підлоги. 

Не намагайтеся долати велику відстань, бо ваша рівновага буде надто 
слабкою для подальшого руху. 
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Не слід займатися вільним боєм до того часу, поки не оволодієте 
основними рухами до такої міри, що зможете інстинктивно виконувати їх 
в будь-якій ситуації вільного бою. Щоб оволодіти цими основнимиірухами, 
їх, як правило, відпрацьовують самостійно, уявляючи перед собою супер- 
ника. Проте така практика досить відрізняється від застосування цих рухів 
проти реального суперника у вільному бою. 

Реальний суперник являє собою рухому ціль, на відміну від уявного 
суперника чи стаціонарного мішка. Реальний суперник може також атаку- 
вати і потрібно бути готовим як до атакуючих так, і до захисних дій. Іншими 
словами, реальні прийоми вільного бою — це здатність не тільки викону- 
вати прості рухи, але також ефективно використовувати у вільному бою 
атакуючі і захисні рухи. 

Позиція вільного бою дещо відрізняється від бойових позицій боксу 
чи боротьби, оскільки атаки в рукопашному бою не обмежуються лиш 
кулаками чи кидками. Під час поєдинку можуть ефективно використовува- 
гися кінчики пальців, основи долоней, ребра кистей рук, лікті, удари 
головою і багато різних прийомів ногами. 

Окрім того, для захисту чутливих точок використовуються різноманітні 
захисні прийоми. 

Бойова стійка вільного бою має бути такою, щоб зона забезпечувала 
проміжну дистанцію між обома ступнями, і повну мобільність. 

У вільному бою напіврозгорнута позиція більш зручна, ніж фронталь- 
на чи бокова. Фронтальне положення, як правило, більш вигідне для атаки 
ногами і руками, але воно залишає відкритою передню частину тіла і не 
підходить для захисту. Бокова позиція залишає мінімальну кількість 
відкритих точок і більш підходить для захисту, але обмежує атакуючі дії і 
не дозволяє у повній мірі використовувати силу руху. Напіврозгорнута 
позиція краще всього підходить у якості проміжної між двома вищеназва- 
ними позиціями як для захисту, так і атаки — на ній побудована бойова 
стійка. 

Незалежно від того, залишаєтесь ви нерухомі чи рухаєтесь, ви 
завжди повинні перебувати у повній закритій позиції. Намагайтеся не 
дозволяти супернику змушувати вас розслабляти свій захист. Під час атаки 
завжди рухайтеся в захисній позиції, щоб захищати себе від можливих 
контратакуючих рухів суперника. 
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РОЗДІЛ 12 


ПРИИОМИ НАПАДУ 

« Удар рукою нанось так, наче штовхаєш кам'яну 
колону, після чого відривай руку, наче натягуєш вуздечку 
необ'їждженого коня. Удар ногою нанось так, наче 
розколюєш камінь у десять тисяч дзіней, після чого 
постав ногу на землю так, наче опускаєш засув дверей... 
Тіло нерухоме, наче велика гора Тайшань». 

(З трактату про кулачне мистецтво). 

Удари в рукопашному бою є основними засобами 
нападу. Ми знаємо з фізики, що удари — це миттєва 
(швидка, різка, сильна) дія сили і ця сила буде залежати 
від швидкості і шляху проходження руки, ноги чи іншої частини тіла чи 
предмета на той чи інший опір (тіло, м'язи т.д.). 

З анатомічної точки зору ударом вважається миттєва дія сили на ту 
чи іншу частину тіла, в результаті чого відбувається механічне подразнення 
нервових сполучень, що проходять між м'язами і всередині їх, зв’язок, 
кісток, а також пошкодження дрібних і крупних судин, що призводить до 
кровотеч. 

Тому зрозуміло, що група прийомів-ударів є найбільш небезпечною 
для кожного, хто приймає удари на себе. Ефективність удару залежить від 
різних умов: від правильноїтехніки виконання, стійкого положення, швид- 
кості, інших моментів, які потрібно враховувати в щоденних тренуваннях. 

При нанесенні удару не слід закріпачувати передчасно м'язи рук і 
тулуба. Удар наноситься хльостко з короткочасним скороченням м’язів: 
руки — стисненням кулака, плечового поясу і стегна — фокусуванням 
моменту удару; м'язів живота — різким видихом в момент нанесення удару 
по цілі. При виконанні ударів у русі слід звертати увагу на узгоджений рух 
ніг з діями рук. Необхідно практикувати нанесення ударів з правої і з лівої 
руки, ноги, одиночні і в серіях, з різних положень, по нерухомих і рухомих 
цілях. 

На початковому етапі засвоєння ударів не слід акцентувати увагу на 
кінцевій фазі. 

Спочатку повністю розслабленими руками відпрацюйте правильну 
траєкторію рухів. Стежте, щоб ваші лікті рухались якнайближче до 
корпусу, був правильно сформований кулак. В подальшому поступово 
збільшуйте швидкість. 

В момент удару концентруйте силу не на поверхні тіла суперника чи 
предмету, а дещо глибше. 

Силу удару можна визначити, використовуючи другий закон динаміки: 
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р _ тУо 

УА- 1 

де т — маса (ударна маса), Уо — швидкість цієї маси /& момент 
співударяння, 1 — час взаємодії тіл, що співударяються. Таки^чином, на 
величину сили удару (Руд.) впливають: 

1) величина ударної маси. 

Чим більша вагова категорія , тим більша ударна маса 1, а отже, 
і сила удару. 

2) Швидкість руху ударної маси. 

Сила удару пропорційна швидкості. Середня швидкість руху руки 
при ударі у високопідготовленого спортсмена 4-5 метри за секунду. До 
моменту співударяння кисть має максимальну швидкість (у майстрів 
боксу вона досягає 8-10 м /сек.). Ударна маса обернено пропорційна 
швидкості: із збільшенням ударної маси зменшується швидкість Ті руху 
і навпаки. Удар значної сили можна розвинути і при низьких швидкос- 
тях його нанесення, проте максимальна сила удару головним чином 
залежить від величини швидкості руху ударної маси. 

3) Вагова категорія. 

З одного боку із збільшенням вагової категорії збільшується 
ударна маса, з іншого — збільшуються фізичні можливості виявлення 
м ’язової сили. 

4) Рівень підготовки спортсмена, його кваліфікація. 

На 1 кілограм ваги боксера-початківця розподіляється 2,25 
кілограма ударної сили, а у майстрів вже 4 кілограми, і у членів збірної 
команди країни — 8,20 кілограмів. У цьому виявляється вміння спор- 
тсмена координувати своїзусилля, повністю використовувати свої 
фізичні можливості (м'язову силу). 

5) Функціональна асиметрія. 

Вона виявляється у тому, що спортсмен не може виконувати 
ударні рухи і правою і лівою рукою одинаково високої якості (у правші 
при виконанні удару ліва рука слабкіша правої приблизно на 40 
відсотків). 

6) Форма ударного руху. 

Класична механіка виходить з того, що при ударі кінематична 
енергія ударної маси повністю переходить в кінетичну енергію тіла, 
яке ударяють. Передача енергії покращується у тому випадку, коли 
центр маси кисті, передпліччя і плеча в момент удару лежать на лінії 
цього удару. Кути у ліктьовому і променезап'ястковому суглобах 
погіршують подачу енергії удару. 

7) Час співудару, який обернено пропорційній ударній силі. 

Цей час не залежить від кінцевої швидкості ударної маси, росте 
із збільшенням мас тіл, які співударяються, і зменшенням жорсткості 
суглобних з'єднань. Час співудару кисті з ціллю складає 14- 18 метрів за 
сек., при збільшенні цього часу до ЗО метрів за сек. удар перетворюється 
в поштовх. 
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Основними елементами техніки нападу є: 

— техніка нанесення ударів руками (кулаком, ліктем і т.д.) 

— техніка нанесення ударів ногами (ступнею, п’яткою, коліном і т.д.) 

— інші елементи атаки (удари головою, плечима і т.д.) 

Перед тим як розпочати практичне вивчення прийомів захисту і 
нападу, необхідно познайомитися з таким поняттям, як рівні атаки і захисту. 

При виконанні технічних дій застосовуються три основних рівня 
(фото 147). 



Перший — верхній рівень. Розташовується від верхівки голови до 
ключиць. 

Другий — середній рівень. До нього відноситься частина тіла від 
ключиць до поясу, включаючи бокові частини корпусу і спину. 

Третій — нижній рівень. Його межі від поясу до пальців ніг. 

Центр корпусу визначається просто. Витягніть обидві руки на рівень 
сонячного сплетіння так, щоб ваші кулаки були повернуті долонями вниз 
і злегка торкалися один одного (фото 148) на лінії дотику кулаків 
знаходиться центр корпусу. 
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РОЗДІЛ 13 

ТЕХНІКА НАНЕСЕННЯ УДАРІВ РУКАМИ 


гнучкість сітні " ЄР ВаЖНО у верхн,и частин| простору. Вони мають 
бооотьйи - АтЄ ШИР ° КУ ампліт УАУ РУХІВ, однаково зручні для 

плат 6 й ближніи 1 на дальній дистанції, у техніці самооборони прийоми 

руки У : П вГлп У о Д в іл Ва ио І ЗУРаХУВаН й НЯМ 3аконів по 6удови людського тіла і руху 
? ' У 'ДП° в| Дності з потребами практики ведення рукопашного бою 
відзначаються вибуховим характером і силою. 

Атаки, що виконуються руками у вільному бою, мають багато 
переваг. По-перше, вони легко застосовуються з великою швидкістю і без 
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пірати рівноваги. По-друге, руки можуть швидко використовуватися для 
ьіхисту (блоків) і застосовуватися у великій кількості комбінацій. По- 
і роте, вони ближче розташовуються до більшості чуттєвих точок суперника 
І, відповідно, можуть швидше досягти мішені, оскільки їм потрібно пройти 
меншу дистанцію. По-четверте, їх відносно легко абсолютно точно спрямо- 
вувати в мішень. По-п’яте, можна застосовувати серію безперервних ударів 
без надмірного маневрування тілом. По-шосте, при атаці руками може 
зберігатися стійкість рівноваги тіла, оскільки вага тіла в основному 
розподіляється між обома ступнями, а не залишається на одній нозі, як у 
випадку проведення удару ногою. 

При використанні прийомів руками у вільному бою спостерігаються 
?акож і деякі недоліки. 

При нанесенні ударів рукою деякі ділянки тіла відкриваються для 
контратаки суперника, оскільки половина тулубу позбавляється свого 
природнього прикриття. Іншим недоліком є те, що прийоми використову- 
ються на ближній дистанції, і тому при пересуванні в область досягнення 
суперника він має рівні шанси на атаку.З іншого боку, удар ногою може 
використовуватися з безпечної дистанції. 

ПРЯМИЙ УДАР КУЛАКОМ 

Прямий удар кулаком можна наносити майже у всі чуттєві точки - 
сонячне сплетіння, ребра, нирки, пах, обличчя і горло суперника. Але при 
відпрацюванні намагайтеся націлюватися так, щоб запобігти небезпечним 
ударам, в основному у сонячне сплетіння. Кожен, хто вміє постійно 
попадати на тренуванні в сонячне сплетіння, а воно є найвразливою 
ділянкою тіла, той зможе перейти, у випадку вимушеного самозахисту, до 
більш відкритих мішеней. Проте основною ударною зоною для прямого 
удару кулаком має вважатися середня частина тіла. 

Прямий удар кулаком — це ефективний удар, якому багато бійців 
надає перевагу. Він виконується із будь-якої стійки вільного бою для 
початкової атаки — чи 
одинарно, чи в серії ударів. 

Під час проведення пря- 
мого удару кулаком ви 
повинні захищати передню 
частину тіла іншою рукою. 

Удар кулаком у твер- 
ду поверхню здійснюється 
тільки суглобами середнь- 
ого і вказівного пальців. 149 150 

Поверхня кулака, проти- 
лежна долоні, повинна разом із зап’ястком складати одну лінію, оскільки 
в іншому випадку при ударі в перешкоду кулак може згинатися, а сила удару 
-зменшуватися (фото 149, 150). 

ВАРІАНТ 1 

Кулак, яким ви збираєтеся наносити удар, притискайте до стегна так 
(в положенні на бік), щоб мізинець кулака був притиснутий до тазостегневої 
кістки. Лікоть руки відведений назад. Другу руку вільно випростати вперед 
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151 


152 


153 




на рівні центру вашого 154 
корпусу (фото 151). Ви- 
конайте прямий удар, при 
якому кулак, який б'є, 
швидко але з рівномірною 
швидкістю рухається в 
точку, де знаходиться ку- 
лак лівої руки, з початком 
руху правої руки кулак 
лівої з тією ж швидкістю 
повертається на ліве стег- 
но (фото 152-154). У той 
момент, коли правий ку- 
лак прийшов у кінцеву 
точку, а лівий повернувся 
на ліве стегно, обидва 
кулаки повертаються на 
180 градусів, правий ку- 
лак стає в положення до- 
лонею донизу, а лівий - 
долонею доверху і гото- 
вий до нового удару. В момент нанесення удару м'язи черевної порожнини 
мають бути частково напружені. Щоб домогтися цього напруження — не 
забувайте про дихання. 

Відпрацьовуючи правильне нанесення прямих ударів кулаком на 
початковому етапі навчання, не слід забувати, що руки рухаються тільки по 
прямій лінії, розпочинаючи рух від боку корпусу і закінчують рух в певній 
точці, яка лежить перед вами на рівні центру корпусу. 

На початковому етапі вивчення прямого удару, рухи необхідно 
виконувати у повільному темпі з розслабленими, але стиснутими в кулаки 
руками. Силу прикладати не слід. Лікті рук повинні вільно ковзати вздовж 


тулуба, а кулаки у своєму русі - обов'язково проходити пр.ямими лініями. 
Необхідно домогтися синхронності повороту кулака який б'є, і кулака, який 
повернувся в початкове положення. 

Далі намагайтеся навчитися напружувати свої м'язи миттєво, за 

коротку мить. 

На вдихові розслабитися, затим повільно з силою видихнути, нано- 
сячи при цьому повільно удар кулаком. Далі зробити повільний вдих, 
розслабитися і з різким видихом нанести удар другим кулаком. 

Відпрацювання розпочинається з повільного темпу і по мірі вдоско- 



Зверніть увагу на повер- 
нення руки в початкове положен- 
ня, яке повинне проходити дуже 1 
різко і швидко, за рахунок чого 
ви зможете досягти максималь- 
ної швидкості руки, яка б’є. 
ВАРІАНТ 2 

Другий варіант початкової 
підготовки відпрацювання пря- 
мого удару дещо змінений. Уда- 
ри завдаються не від стегон, як у 
попередньому варіанті, а від гру- 
дей. 

Підніміть розслаблені руки 
до грудей і зіжміть їх в кулаи . 
Виконайте прямий удар правою 
рукою, траєкторія руху руки, яка 
робить удар, описана вище, ліва 
рука не опускається в положення 
стегна, а контролює захист кор- 
пусу (фото 155-158). Нанесіть прямий удар лівою рукою, права рука 
аналогічно лівій займає початкове положення біля корпусу. 
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ВАРІАНТ З 



П "Г! МІТЬ Р 5 ) , зслаблені РУ КИ ДО грудей і зіжміть їх в кулаки (фото 159). 
Права рука, яка б є, виноситься вперед без повороту кулака. Кулак ввійде 

"" ™ с " "т- На «і »"4 £ЧГу “ 

С,ГЛо6і * пе|>ш " х «■«' пальців (вказівного^ 
середнього), потрібно застосовувати суглоби трьох пальців: вказівного, 


середнього, та без- 
іменного. У процесі 
тренувань їх необхідно 
зміцнювати спеці- 
альними вправами. 
Ліва рука в момент 
удару притискається 
до корпусу, що сприяє 
його надійному захис- 
ту (фото 160-162). 

ВАРІАНТ 4 
Розглянемо 
прямий удар з довгим 
кроком. 

При нанесенні 
цього удару ви — ко- 
ристовується права 
рука і права нога чи 
ліва рука і ліва нога 
(фото 163-165). 

Удар кулаком 
наноситься у ту хви- 
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лину, коли права нога закінчує крок і торкається підлоги. Ефективність 
удару в одночасному жорсткому напруженні ніг і верхньої частини корпусу 
в момент удару. Це досягається шляхом правильного дихання і різкого 
напруження м’язів черевної порожнини. 

ВАРІАНТ 5 

Різноіменний прямий удар значно сильніший удару, який ми щойно 
розглянули. При цьому ударі, якщо ліва нога знаходиться попереду, то удар 
наноситься правою рукою і навпаки. Перевага сили удару виникає завдяки 
потужному розвороту стегна. Удар завдається одночасно з дотиком 
передньою ногою підлоги (фото 166). 

ВАРІАНТ 6 

У цьому варіанті розглянемо серію з двох прямих ударів. 

Початкове положення — бойова правостороння стійка (фото 167). 
Спочатку повільно, а потім швидко виконайте серію із двох ударів на 
середньому рівні, по черзі правою (передньою) і лівою (задньою) рукою. 
Між серіями слід робити невелику паузу (фото 168, 169). Черговість ударів 
слід змінювати. У другому випадку розпочніть із задньої руки і закінчіть 
передньою правою рукою. Короткий прямий удар правою передньою 
рукою застосовується на ближній дистанції. При цьому зберігаються 
описані вище закономірності: рука розгинається не повністю (зберігаючи 
кут згину в ліктьовому суглобі). 

Якщо відстань до цілі суперника дещо більша довжини витягнутої 
руки, можна використовувати удар з невеликим нахилом тулубу вниз- 
вперед, щоб вивести плече вперед і дотягнутися до цілі. 

При виконанні удару з настановою «на швидкість», тулуб буде дещо 
розвертатися вліво навколо вертикальної осі і виводити вперед праве 
плече. Одночасно розгинається права рука у ліктьовому суглобі, кулак із 
наростаючою швидкістю рухається до цілі. Тулуб і праве плече при цьому 
зупиняються, центр ваги проекується на середину площі опору. Таким 
чином, удар відбувається за рахунок руху однієї руки, при цьому він буде 
швидшим але менш сильним. 
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БОКОВИЙ УДАР КУЛАКОМ 

171 


Я 



Бокові удари застосо- 
вуються досить часто. Вони 
можуть виконуватися і як 
сильні, і як швидкі з до- 
статньою ефективністю. 

При початковому від- 
працюванні цього удару, рух 

Г™ РОЗП ° ЧИНаЄМО ВІД СТЄГНа (фОТ ° 170) ’ затим кулак дугоподібною 
р вою виноситься до скроні суперника. При цьому кулак повертається 

пальцями всередину. Слід відзначити, що рука повністю не розгинається, 
зберігається деякий тупии кут в ліктьовому суглобі (фото 171). Друга рука 

^даЗлото' тТГ "гГ 6 ™ ЧИ 3аТУЛЯЄ ТУЛУ6 1 ПІдборІААЯ від зустрічних 
ударів (фото 172, 174). При нанесенні бокового удару на середньому рівні, 

рука, що завдає удару, миттєво викидається, при цьому її лікоть зігнутий 
під прямим кутом (фото 173). У 



УДАР КУЛАКОМ ЗНИЗУ 


І 




Удари знизу за- 
стосовуються, в основ- 
ному, в поєдинку на 
короткій дистанції. 

Займіть початко- 
ве положення, як опи- 
сано в раніш розгляну- 
тих ударах (фото 175). 
Виконайте удар знизу, 
у якому кулак рухається 
за дугою знизу вверх- 
вперед з наростаючою 
швидкістю (фото 176, 
177). Кулак розвер- 
тається і виводиться до 
цілі пальцями вверх і 
трішки назовні. В мо- 
мент удару рухи в 
ліктьовому і плечовому 
суглобах блоковані, що 
створює жорсткий 
ударний важіль. Дуже 
важливо тримати лікоть 
атакуючої руки ближче 
до тіла (фото 178). 
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УДАР ТИЛЬНИМ БОКОМ ДОЛОНІ 

При виконанні цього удару основна сила спрямована не по прямій, 
а по певній дузі, яку описує рука, що розгинається в момент нанесення 
удару. 

ВАРІАНТ 1 

179 180 181 


При початковому відпрацюванні, правий кулак розташовується біля 
лівого стегна, ліва рука тримається вільно (фото 179). Кулак розпочинаючи 
рух з розгинання ліктя, описує дугоподібну криву зліва направо (фото 180). 
В момент контакту кулак повертається таким чином, щоб мізинець руки був 
розташований донизу (фото 181). Цей удар може наноситися і відкритою 
рукою. 

ВАРІАНТ 2 

182 183 


У початковому положенні обидва кулаки зведіть разом пальцями 
донизу, руки паралельні підлозі (фото 182). Нанесіть удар у верхній рівень 
за дугоподібною лінією. В момент контакту кулак розвертається пальцями 
вверх (фото 183). 
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ВАРІАНТ З 


185 



Дуже часто застосовується удар з розворотом тулуба на 360 
градусів. 

Займіть бойову стійку (фото 184). Заступіть лівою ногою за передню 
праву (фото 185), після чого повертаючи тулуб уліво, нанесіть удар 
тильним боком долоні (фото 186, 187). 
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УДАР ОСНОВОЮ КУЛАКА ЗВЕРХУ 

188 189 190 



Цей вид удару застосовується в основному для атаки голови чи 
ключиці зверху. 

Витягніть ліву руку вперед, правий кулак піднесіть до правого вуха 
пальцями вперед, лікоть убік (фото 188). Нанесіть удар правим кулаком.’ 
При цьому кулак рухається за дугою зверху вниз, лікоть рухається вперед- 
вліво-вниз, в кінцевому положенні кулак розташовується пальцями всере- 
дину, передпліччя паралельно підлозі (фото 189-191). 
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УДАР РЕБРОМ ДОЛОНІ 



195 


Цей вид удару 
розглянемо у двох 
заріантах. У першому 
— нанесення удару 
зовні всередину, у дру- 
гому — зсередини на- 
зовні. 

ВАРІАНТ 1 

Ліва рука вине- 
сена вперед, права 
піднята до лівого вуха. 

Тулуб дещо розверну- 
тий вправо* Великий 
палець руки, яка б’є, 
зігнутий і напружений 
(фото 192). Плече має 
бути піднятим довер- 
ху. Розвертаючи тулуб 
у лівий бік, послати 
праву долоню до цілі, 
за дугою вправо-вперед-вліво, в момент удару долоня спрямована вверх на 
рівень очей, лікоть дивиться вниз, ліва рука повертається в положення «на 
бік» (фото 193-195). 



4 " 
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ВАРІАНТ 2 

Ліву руку 
винести вперед, 
праву зігнути в 
лікті, піднести ве- 
ликим пальцем на 
рівень лівого вуха 
(фото 196). Пос- 
лати праву руку 
до цілі за дугою 
вліво-вперед- 
вправо. В момент 
удару кисть руки, 
яка б'є, повер- 
тається таким чи- 
ном, щоб удар по 
цілі наносився 
ребром долоні 
(фото 197-199). 
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УДАР ЛІКТЕМ 

• Удари ліктями — це могутній технічний арсенал, який використовується 

у ближньому бою. В залежності від способу виконання, розрізняються: 
удар вперед, вверх, вбік, назад, зверху. 

УДАР ЛІКТЕМ ВПЕРЕД 


200 


201 



Витягнути 
ліву руку доло- 
нею вперед, 
правий кулак 
знаходиться в 
положенні «на 
боці» (фото 
200). Нанести 
удар правим 
ліктем — лікоть 
рухається за ду- 
гою знизу- 
вверх-вперед, 
лівий кулак од- 
ночасно з уда- 
ром приймає 
положення «на 
боці» (фото 
201 , 202 ). 
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УДАР ЛІКТЕМ ВВЕРХ 
204 


205 




Початкове пол- 
оження відповідає попе- 
редньому удару (фото 

203) . Нанесіть удар пра- 
вим ліктем вверх — 
лікоть рухається вверх 
вертикально, в момент 
удару кулак прокру- 
чується проти годинни- 
кової стрілки (фото 

204) . В кінцевій точці 
удару кисть руки знахо- 
диться біля вашого вуха 
(фото 205, 206). 
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УДАР ЛІКТЕМ ВБІК 

207 208 209 



Займіть початкове положення (фото 207). У цьому положенні права 
рука розташована біля живота, долонею до себе. Нанесіть удар правим 
ліктем -лікоть рухається горизонтально вбік по прямій. Зверніть увагу на 
вкручування кулака (фото 208-210). 
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УДАР ЛІКТЕМ НАЗАД 


■*> 



Займіть початкове положення (фото 211). Подивіться назад, через 

ГГ ЧЄ (ЯКЩ ° ^ ВИМ ЛІКТЄМ ~ ДИВИТИСЯ че Р ез плече), нанести 
удар правим ліктем назад - лікоть рухається за дугою знизу-вверх-назад 

при цьому кулак провертається за годинниковою стрілкою, лікоть відтягується 
максимально назад (фото 212-214). 'Д'”'уьться 
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УДАР ЛІКТЕМ ЗВЕРХУ 



Підняти праву руку над головою, лікоть спрямований вбік, ліву руку 
і плече виставити вперед (фото 215). Нанести удар правим ліктем зверху, 
при цьому передпліччя рухається вниз вертикально, кулак на рівні обличчя 
(підборіддя) пальцями всередину, ліва рука в кінцевому положенні «на 

боці» (фото 216-218). 
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РОЗДІЛ 14 
ТЕХНІКА НАНЕСЕННЯ УДАРІВ НОГАМИ 


У повсякденному житті наші ноги виконують у значній мірі більш 
обмежені функції, ніж руки. 

З віком, без підтримки належної спортивної форми, м'язи втрачають 
еластичність, суглоби стають менш рухливими. 

Саме з цієї причини вони потребують більш тривалого інаполегливого 
тренування, щоб стати надійною і сильною зброєю. Удари ногою мають 
кілька переваг. Нога довша і потужніша руки, що впливає на дії в більш 
широкому радіусі. При виконанні захисних дій, ногу блокувати значно 
важче, особливо, якщо удари завдаються по нижньому рівні (коліно, пальці 
ніг, пахову область). 

Як і при ударах руками, удари ногами можуть наноситися на 
верхньому, середньому і нижньому рівнях або ж одразу на всіх трьох. 
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ПРЯМИЙ УДАР НОГОЮ ВПЕРЕД 
ВАРІАНТ 1 

219 220 



Прямий проникаючий удар 
ногою (середній рівень). 

Займіть праву бокову стійку 
(фото 219). Винесіть коліно ноги, 
яка б'є вверх, ступня знаходиться 
паралельно підлозі (фото 220). За 
рахунок розгину ноги нанесіть удар 
в «ціль» по прямій подушечкою 
пальців (фото 221, 222). 

В мить виконання удар/ 
пальці повинні бути максимально 
відтягнуті назад. Корпус не слід 
відхиляти назад, а тримати пря- 
мим, або нахиленим трішки впе- 
ред. 

Після нанесення прямого 
удару, ногу зігнути в коліні і верну- 
ти назад. Навчіться у цьому ударі 
використовувати свої стегна. 
Відпрацювання удару необхідно 
виконувати за таким рахунком: 
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Впр. 1. Початкове положення — права бойова стійка. 

«Раз» — підняти ліве коліно до грудей. 

«Два» — розігнути ногу в коліні, направити витягнуту ступню до цілі. 
«Три» — вернути коліно до грудей. 

«Чотири» — вернутися в початкове положення. 

Виконати 15 разів. 

Впр. 2. У лівій бойовій стійці виконайте 15 разів правою ногою. 
Впр . 3. У правій бойовій стійці виконайте 15 разів удар на два 
рахунки, з'єднуючи 1 і 2 в один. 

Впр. 4. У лівій бойовій стійці виконайте 15 разів удар правою 
ногою на два рахунки. 

Впр. 5. Нанести 15 ударів із правої стійки, з'єднуючи 1 і 2 рахунки 
попередньої вправи в один. 

Впр. 6 . У лівій бойовій стійці нанести 15 ударів. 

ВАРІАНТ 2 

Передній підбиваючий удар (верхній рівень). 

Займіть праву бойову стійку. Після винесення ноги в коліні, нанесіть 
удар ногою вверх в рівень підборіддя, горла суперника (фото 223 - 225 ). 
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Передній 
хльосткоподіб- 
ний удар (ниж- 
ній рівень). За- 
йміть бойову сті- 
йку. Винесіть ногу 
в коліні. Нанесіть 


удар ногою зни- 
зу в область паху. 
Удар виконується 
хльостко по тра- 
єкторії знизу 
вверх. Стопа і 
пальці ніг від- 
тягуються вперед 
(фото 226-228). 


ВАРІАНТ 4 


229 230 



* Прямий удар ногою з пере- 
дньої ноги. 

Удар з передньої ноги за- 
стосовується дуже часто як на 
ближній, так і на дальній дистанції. 
Бїльщ часто використовується для 
збиву атак, як зустрічний удар. 
Виконується як на місці, так і з 
підскоком. 

Займіть положення підтягнутої 
стійки. Більшу частину тіла перенесіть 
на задню ногу (фото 229). Винесіть 
передню ногу в колінному суглобі 
вверх. Ступня паралельна підлозі 
(фото 230). Випряміть ногу по прямій 
вгіеред. Удар виконується короткий і 
дбвгий. При виконанні довгого удару 
включається стегно (фото 231). 

Як і в попередніх прийомах, 
удар може завдаватися подушечка- 
ми пальців, п'яткою або всією ступ- 
нею. 
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Прямий удар ногою вперед легко вивчити, але важко довес/и до 
досконалості. 

Під час проведення поєдинку з прямим ударом ногою, можна 
комбінувати різні прийоми, оскільки виконання його дозволяє зберегти 
хорошу рівновагу. 

Прямим ударом ви можете атакувати більшість чутливих точок тіла 
-ребра, пах, груди, сонячне сплетення і голову. 

Прямий удар ногою не тільки швидкий, але й потужний. Сила йому 
передається прямо від тіла, при збереженні хорошої рівноваги. 

Є кілька недоліків при використанні цього удару. 

Оскільки він має проводитися з фронтальної позиції, то при цьому на 
тілі бійця залишаються широкі зони для контратаки. Крім того, при 
проведенні прямого удару ногою вперед у вільному бою початківці часто 
травмують пальці ніг. Щоб цього не траплялося, необхідно відпрацьовувати- 
удар на важкому мішку, після чого ви будете більш впевнено застосовувати 
удар у вільному поєдинку. 

БОКОВИЙ УДАР НОГОЮ 
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ВАРІАНТ 1 



- ■ 



Боковий пронизуючий 
удар ногою (середній рівень). 

Займіть положення фрон- 
тальної стійки (фото 232). 
Підтягніть коліно правої ноги до 
живота. Ступня знаходиться на рівні 
коліна опорної ноги (фото 233). 
Випряміть зігнуту в коліні ногу 
вбік, в момент нанесення удару 
стегно також здійснює різкий рух 
у напрямку удару. Удар наносить- 
ся зовнішнім ребром ступні, п'яткою 
чи всією підошвою. При ударі на- 
магайтеся верхню частину корпусу 
не надто відхиляти назад (фото 
234, 235). Після нанесення боко- 
вого удару зігніть коліно і займіть 
початкове положення. 
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ВАРІАНТ 2 




Боковий підбиваючий удар ногою (верхній рівень). 

Займіть початкове положення. Винесіть ногу в коліні, нанесіть удар 
ногою вверх у рівень підборіддя, горла суперника (фото 236-238). 
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ВАРІАНТ З 



Боковий удар ногою зверху вниз (нижній рівень). 

Початкове виконання аналогічне попередньому. 
Кінцеве положення (фото239 — 241). 
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ВАРІАНТ 1 


243 
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Більшість бійців використовують боковий удар ногою у вільному Ьою 
частіше, ніж будь-який інший, оскільки при його виконанні найменша 
можливість пошкодження пальців. 

Крім того, бокова позиція залишає для суперника менше відкритих 
місць, ніж фронтальна. До того часу, поки ви не навчитесь використовувати 
боковий удар ногою у вільному бою майстерно, він часто буде приводити 
вас у нестійке положення. Для збереження рівноваги важливо намагатися 
щоб нога, яка б'є, не була захоплена суперником чи зблокована надто 
сильно. 

Боковий удар ногою потрібно відпрацьовувати із різних бойових 
стійок. З якої 6 стійки не виконувався удар, тіло завжди має розташовува- 
тися боком до мішені. 

Поворот тіла, притягування в початкове положення ноги, що б’є і її 
випрямлення у напрямку мішені, повинні виконуватися з повною швидкістю 
і єдиним рухом. Як і у випадку будь-якого іншого удару ногою, боковий 
удар можна виконувати чи передньою чи задньою ногою. Але для 
початкової атаки задня ступня використовується рідко, внаслідок необхідного 
для цього складного маневру тіла. 

Під час виконання бокового удару задньою ногою у вільному бою, 
необхідне обертання тіла займає частину часу, що зводить прийом до 
уповільнення і небезпеки відкриття передньої частини тіла для миттєвої 
контратаки суперника. 

При виконанні бокового удару задньою ступнею, пересування на 
дистанцію часто виконується простим витягуванням передньої ступні 
вперед, підведенням задньої ступні в початкове положення для ударів. 

Боковий удар передньою ступнею — це улюблений прийом бійців. 
Для успішного виконання всі рухи мають виконуватися з повною швидкістю 
і різкістю. 

УДАР НОГОЮ НАЗАД 



Пронизуючий удар ногою 
назад (середній рівень). 

Підніміть зігнуту в коліні 
ногу і, не перериваючи руху, 
миттєво викиньте ударну ногу 
назад (фото 242-244). Удар на- 
носиться п'яткою. В момент на- 
несення удару не забувайте вклю- 
чати стегна, ударна нога 
випрямляється максимально. Вер- 
хня частина корпусу трохи 
нахиляється вперед. Зверніть ува- 
гу на погляд, голова повернута 
вбік нанесення удару (фото 245). 
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ВАРІАНТ 2 


246 



248 




Підбиваючий удар ногою назад (верхній рівень). 

Підтягнути коліно ноги, яка б'є до живота. Виконайте удар по 
траєкторії знизу вверх в область підборіддя, шиї (фото 246-248). 
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ВАРІАНТ З 



Удар ногою назад з розворотом корпусу. 

З положення лівої бойової стійки (фото 249), перемістіть вагу тіла 
на передню ногу. Виконайте розворот корпусом спиною вперед, зафіксуйте 
погляд (фото 250). Затим зігніть в коліні праву ногу і підтягніть до себе 
(фото 251), після чого миттєво викиньте її назад (фото252). При цьому не 
забувайте включати стегна. 
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Півкруговий удар ногою 
(середній рівень). 

Займіть праву бойову стійку 
(фото 253). Підніміть зігнуту в 
коліні ногу, частина ноги пара- 
лельна підлозі (фото 254). 
Випряміть зігнуту в коліні ногу, 
при цьому опорна нога дещо 
зігнута, ступня опорної ноги 
розвертається від 45 до 90 градусів 
(не більше) п’яткою вперед (фото 
255). Після виконання удару ступ- 
ня опорної ноги повертається в 
початкове положення. Верхню час- 
тину корпусу намагайтеся трима- 
ти прямо, контролюйте, щоб вона 
не поверталася разом із стегнами. 
Удар наноситься верхньою части- 
ною ступні чи подушечкою пальців, 
(фото 256). 
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П РАКШЧНІІЮЕАДИ: 

Півкруговий удар ногою є одним із найбільш передніх рухів. Він 
може використовуватися у вільному бою як у якості раптової, так і 
завершальної атаки. Як правило, він виконується хльостким рухом б’ючого 
коліна за дугою, паралельній підлозі, спрямовуючись від бокової частини 
тіла вперед. 

Півкруговий удар ногою вимагає значного маневрування тіла, тому 
суперник часто помічає ваш удар до того, як він виконаний повністю. 
Оскільки удар виконується із положення під кутом, то іноді передня 
частина вашого тіла безпосередньо відкрита для миттєвої контратаки 
суперника. Найбільш важким при застосуванні півкругового удару ногою 
у вільному бою є збереження рівноваги. При проведенні цього удару ви 
завжди повинні намагатися не перекрутити тіла. Тому багато хто викорис- 
товує півкруговий удар у якості другого руху в комбінованій атаці, а не в 
якості початкового атакуючого руху. 
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ВАРІАНТ 2. 


258 



Півкруговий удар ногою (верхній рівень). 


При ударі на верхньому рівні на початку виносу, коліно проекується 
дещо вверх, після чого наноситься удар (фото 257-259) за вже описаним 
принципом. 
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ЗВОРОТНІЙ ПІВКРУГОВИЙ УДАР ПІДОШВОЮ 

ноги чи п'яткою 

Цей вид удару виконується як у прямому виконанні, так із розворотом 0 
корпусу. 

ВАРІАНТ 1. 

260 261 


262 


121 


264 



Займіть положення лівої 
бойової стійки (фото 260). 
Розверніть тулуб у лівий бік 
(фото 261). Підтягніть коліно 
правої ноги якнайвище, (фото 
262). Змахніть ногою вперед і 
вліво, продовжуючи рух прямо 
вверх (фото 263). Досягнувши 
максимальної висоти, нанесіть 
удар за рахунок згинання ноги 
в коліні, одночасно роз- 
верніться на опорній ступні 
назовні приблизно на 180 
градусів (фото 264,265). 
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ВАРІАНТ 2. 

266 


Займіть попереднє початкове положення (фото 266). Перенесіть вагу 
тіла на передню ногу. Виконайте розворот корпусу, спиною вперед, 
зафіксуйте погляд (фото 267), затим права нога розпочинає рухатися за 
висхідною дугою вверх (фото 268). В кінцевій фазі розвороту нанесіть 
удар так само, як і в першому варіанті (фото 269). 
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ПІВКРУГОВИЙ УДАР ВНУТРІШНЬОЮ ЧАСТИНОЮ СТУПНІ 

270 271 


Займіть положення лівої бойової стійки (фото 270). Спрямуйте 
задню ногу за дугою ззовні — всередину. Після того, як нога закінчила рух 
за дугою, верніть її в початкове положення (фото 271-273). 
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ПІВКРУГОВИЙ УДАР ЗОВНІШНЬОЮ ЧАСТИНОЮ СТУПНІ 
ВАРІАНТ 1. 
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Цей удар виконується як в попередньому виконанні, так і з розворо- 
том корпусу. З положення бойової стійки (фото 274), спрямуйте задню 
ногу за дугою зсередини — назовні (фото 275-278). Після того, як нога 
описала півколо, верніть її в початкове положення. 

ВАРІАНТ 2. 

З положення лівої бойової стійки, перемістіть вагу тіла на передню 
ногу. Виконайте розворот корпусу спиною вперед, зафіксуйте погляд, 
затим права нога розпочинає рухатися по висхідній дузі вверх. В кінцевій 
фазі розвороту нанесіть удар так само, як і в першому варіанті. 
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УДАР П’ЯТКОЮ ЗВЕРХУ ВНИЗ 

279 280 


Займіть положення лівої бойової стійки (фото 279). Нога виноситься 
аналогічно, як і при ударі зовнішньою чи внутрішньою частиною стопи 
(фото 280). Але при цьому силу удару спрямуйте вниз (фото 281). Дуже 
ефективний удар при атаках голови зверху, ключиці (фото 282). 
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Удари коліном, як і 
удари ліктем, відносяться 
до могутнього технічного 
арсеналу, який вико- 
ристовується в ближньому 
бою. 

Засвоїм виконанням 
існує два різновиди удару: 
прямо-вперед і збоку. 

УДАР КОЛІНОМ 
ВПЕРЕД 

Він виконується ана- 
логічно як і в початковому 
відпрацюванні прямого 
удару ногою вперед, тільки 
в колінному суглобі нога 
не розгинається (фото 
283 - 285 ). 


і 




288 


Виконується 
аналогічно пів- 
круговому удару 
ногою збоку. Нога 
в колінному суг- 
лобі не розги- 
нається (фото 286 - 
288 ). 
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Займіть по- 
ложення лівої 
бойової стійки 

(фото 289). Ви- 
користовуючи 
праву ногу як ма- 
хову, спрямуйте її 
вперед і вверх, 
після чого від- 
штовхніться лівою 
ногою, в макси- 
мальній верхній 
точці нанесіть 
цією ж ногою пря- 
мий удар вперед 
(фото 290, 291). 
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УДАР НОГОЮ ВБІК В СТРИБКУ 


292 


Займіть по- 
ложення бойової 
стійки. Навчіться 
сполучати маховий 
рух лівої ноги з 
потужним поштов- 
хом правої ноги 
вверх. В макси- 
мальній верхній 
точці нанесіть удар 
лівою ногою. Пра- 
ва підтягується і 
закриває пахову 
область. В момент 
контакту підтягніть 
тулуб до ноги, що 
б'є (фото 292). 



ПІВКРУГОВИЙ УДАР НОГОЮ В СТРИБКУ 


293 


Займіть 
бойову стійку. 
Лівою ногою ви- 
конайте мах, після 
чого правою по- 
тужний поштовх. 
Нога, що б’є, ви- 
носиться в пол- 
оження збоку. У 
верхній точці на- 
несіть півкруговий 
удар ногою (фото 
293 ). 
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УДАР НОГОЮ НАЗАД У СТРИБКУ З РОЗВОРОТОМ ТУЛУБА НА 
180 ГРАДУСІВ о 

Займіть бойову стійку. Виконайте стрибок, відштовхнувшись ногами 
вверх вперед, одночасно при цьому виконуючи розворот тулуба на 180 
градусів. В момент розвороту, в максимальній верхній точці, коли ви 
опинилися спиною до суперника, задньою ногою нанесіть удар назад. 
Друга нога підтягується і затуляє пахову область. 

УДАР КОЛІНОМ ВПЕРЕД В СТРИБКУ 
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Його виконання аналогічне прямому удару ногою в стрибку, за 
виключенням вихльосту в колінному суглобі (фото 294). 
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УДАРИ ПЛЕЧЕМ 
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Удари плечем використовуються при веденні бою на ближній дис- 
танції коли суперник виконав захват. У цих випадках різкий удар плечем 
наноситься йому в обличчя, груди чи живіт. 

ВАРІАНТ 1. Удар плечем вперед . 

Різко відведіть праве плече назад (фото 295), і, використовуючи 
енергію руху тулуба вперед, нанесіть удар плечем вперед-всередину. 
Ударна точка -передня частина плечового суглоба (фото 296). 

ВАРІАНТ 2. Удар плечем назад. 

Відведіть праве плече вперед (фото 297). Використовуючи момент 
руху тулуба назад, нанесіть різкий удар правим плечем назад. Ударна точка 
-задня зовнішня поверхня плечового суглоба (фото 298). 

ВАРІАНТ 3. Поштовх плечем вбік, 

В положенні, коли ви знаходитеся боком до суперника, використо- 
вуючи масу всього тіла, штовхніть правим плечем вправо-вперед (фото 
299). Ударна точка — зовнішній бік плечового суглобу. Поштовх плечем, 
як правило, використовується для того, щоб штовхнути, збити суперника, 
^асто використовується в сполученні з ударами рук і ніг. 


- 
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УДАРИ ГОЛОВОЮ 



Удар головою є важливим моментом ближнього бою. Для поперед- 
ження травм, відпрацювання удару слід проводити в захисній масці, при її 
відсутності удар тільки позначається. 


135 


304 



до суперника чи в цьому 
положенні він нама- 
гається вас обхопити, 
нанесіть удар головою 
вбік в обличчя, викорис- 
товуючи тім'яну частину 
голови як ударну (фото 
ЗОЇ). 

ВАРІАНТ 3. Удар головою в підборіддя. 

Захоплюючи руки чи одяг суперника, відведіть голову назад і вниз. 
Одночасно потягніть суперника на себе і нанесіть удар головою. Удар 
наноситься верхньою тім’яною частиною голови в щелепу (фото 302). 

ВАРІАНТ 4. Удар головою в обличчя при захопленні ззаду. 

У той момент, коли суперник виконав захват ззаду, відхиліть голову 
вперед і нанесіть потиличною частиною голови удар в обличчя нападника. 
Удар головою має бути виконаний обов'язково у темп захвату, оскільки 
нападник, як правило, швидко забирає своє обличчя (фото 303). 

ВАРІАНТ 5. Удар головою в живіт. 

Виконавши поштовх у плече суперника, перейдіть на захват за стегна, 
відхиляючи корпус назад. Різко нанесіть удар головою в живіт («сонячне 
сплетення» і одночасно зробіть різкий ривок руками за ноги суперника на 
себе (фото 304). 


ВАРІАНТ 1 . Пря- 
мий удар головою в 
обличчя . 

Захопіть закоти 
куртки суперника. Різким 
ривком рук з натягуван- 
ням суперника на себе, 
нанесіть одночасно удар 
головою (лобною части- 
ною) в обличчя суперни- 
ка (фото 300). 

ВАРІАНТ 2. Удар 
головою вбік в облич- 
чя. 

Коли ви знаходи- 
тесь в положенні боком 
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РОЗДІЛ 15 

” " "—прийоми 'захисту 


« Застосовуючи прийоми захисту, ви повинні 
перш за все позбавити вашого суперника 
можливості і бажання атакувати вас». 


137 


Заглиблюючись в різноманітні течії і стилі систем самозахисту, ми 
можемо спостерігати різноманітність захисний дій, котрі застосовуються 
при веденні поєдинків. Мистецтво ухилів від атак суперника відмінно 
розвинуте в китайських і в’єтнамських системах, чудове відчуття дистанції, 
швидкий ухил вперед, в бік, назад, від атак, розвинуте в корейських 
системах тхеквон-до і фехтуванні, японському мистецтві ухилів від атак 
суперника — ТАЙ -СОБАКЕ. 

При веденні поєдинку з досвідченими майстрами, всі ваші удари 
йдуть у порожнину, не завдаючи їм ніякої шкоди. 

Окрім цього існує й інша техніка захисту — система блоків. Блоки 
в свою чергу можна розділити на жорсткі, які застосовуються переважно 
в карате, і м’які, запозичені з бойових систем ушу. 

Завдання блоку — відвести удар рукою чи ногою, після чого 
виконати контратаку, больовий прийом чи удушення. 

В результаті успішного проведення прийомів захисту, суперник 
повинен втратити будь-яку здатність до атаки чи контратаки. Одне з 
головних завдань при застосуванні захисту чи удару, полягає в розвороті 
стегна, а, отже, і верхньої частини корпусу. Розворот стегна має 
виконуватися миттєво із силою, а верхня частина корпусу при цьому 
залишається прямою. Також, при проведенні прийомів захисту, необхідно 
виконати розворот корпусу вбік. 

За рахунок розвороту значно скорочується відстань між вами і 
суперником, що створює для цього незручності для подальшого проведен- 
ня атаки. Розвернувши корпус вбік, ви автоматично опиняєтеся в реверсив- 
ному становищі, яке дає можливість блискавичної атаки на суперника. 
Захист виконується у трьох рівнях: верхньому, середньому, і нижньому. 
Для кожного рівня вироблений цілий ряд методів захисту. Розгляд захистів 
розпочнемо з верхнього рівня. 

ВЕРХНІЙ ПІДБИВАЮЧИЙ БЛОК 

Займіть початкове положення (фото 304). Спрямуйте руку яка 
блокує з початкового положення вверх і вперед до контакту з рукою 
суперника. В момент руху, передпліччя здійснює оберт зсередини назовні. 
У верхній точці внутрішня частина кулака спрямована вбік атаки. Друга 
рука займає висхідне положення (фото 305-307). 

По атакуючій руці суперника наноситься відбив вверх, збік, як 
стиснутою в кулак, так і відкритою рукою. При відбиві використовується 
зовнішня частина руки г яка в кінці відбиву повинна бути на рівні лоба. В 
момент виконання захисту, корпус має бути трохи розвернений вбік. 
Необхідно контролювати лікті, щоб вони не були розставлені в боки. 
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ВНУТРІШНІЙ БЛОК ПЕРЕДПЛІЧЧЯМ 

308 309 


Займіть початкове 
положення. Зігніть праву 
руку в лікті так, щоб стис- 
нутий кулак був на рівні 
правого вуха, спрямовую- 
чи при цьому лікоть вбік 
(фото 308). Використову- 
ючи оберти стегон за го- 
динниковою стрілкою, 
спрямувати передпліччя 
правої руки за дугою впе- 
ред-вліво таким чином, 
щоб у кінцевому пол- 
оженні рука була зігнута в 
лікті приблизно під пря- 
мим кутом, кулак знахо- 
дився на рівні обличчя 
пальцями до себе, а лікоть 
проекувався на середину 
тулуба. Одночасно з цим 
рухом кулак лівої руки 
швидким плавним рухом 
займає положення «на 
боці». Слід пам'ятати та- 
кож, що поворот корпусу 
обов’язковий (фото 309- 
311). 
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ЗОВНІШНІЙ БЛОК ПЕРЕДПЛІЧЧЯМ 


315 



Займіть 
початкове пол- 
оження. Розта- 
шуйте перед- 
пліччя на рівні 
грудей пара- 
лельно одне до 
одного (блоку- 
юча права рука 
внизу з розвер- 
неною долонею 
вниз кулаком) 

(фото 312). З 
цього положен- 
ня спрямуйте 
праву руку за 
дугою зсереди- 
ни — назовні, 
лікоть практич- 
но не рухається. 

В кінцевій 

фазі блоку рука зігнута під кутом приблизно 90 градусів, кулак розташо- 
ваний на рівні підборіддя, навпроти плеча. Тильна частина кулака спрямо- 
вана вперед. Лікоть фіксується біля корпусу на віддалі, рівній ширині 
вашого кулака (фото 313-315). 
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НИЖНІЙ БЛОК ПЕРЕДПЛІЧЧЯМ 

316 317 
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Займіть 
висхідне пол- 
оження. Вико- 
нання захисту 
розпочнемо з 
правої бойової 
стійки. Права 
рука стиснута в 
кулак, піднята 
до верху нарівні 
лівого вуха. Ліва 
рука дещо від- 
ведена вперед, 
лікоть знахо- 
диться під лік- 
тем правої руки 
(фото 316). 

Розгина- 
ючи правий лі- 
коть, спрямува- 
ти кулак за ду- 
гою вправо- вниз 


до положення над правим коліном на віддалі ширини долоні. Лівий кулак 
одночасно з цим рухом займає положення «на боці» (фото 317-319). При 
виконанні захисту, тулуб повинен зберігати вертикальне положення, м’язи 
низу живота, стегон і передпліччя напружені. 
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ПОСТАНОВКА ХРЕСТОПОДІБНОГО БЛОКУ 



Займіть ви- 323 
східне положення 
(фото 320). В мо- 
мент постановки 
хрестоподібного 
блоку, корпус слід 
тримати прямо. Ку- 
лаки розпочинають 
свій рух з правого 
стегна (чи обох сте- 
гон). Якщо ви не 
лівша, то кулак вашої 
правої руки буде 
знаходитися над ку- 
лаком лівої руки і 
навпаки (фото 321, 

322). 

При виведенні 
передпліч вверх, ку- 
лаки можна стиска- 
ти, (також виконується відкритими кистями;, права рука накладає, 
хрест-навхрест на ліву, лікті рук не слід розводити вбоки. Великої фізчиної 
сили цей блок не вимагає. При цьому виконанні ми отримуємо можливість 








Виконати больовий прийом чи кидок (фото 323). 

Аналогічна в початковій стадії виконання^постановкахрестоподібного 
блоку вниз. У нижньрму варіанті в момент блоку кулаки необхідно стиснути 
і вони спрямовані д<^ низу (фото 324-326). 
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ЗАХИСТ РУКОЮ - НОЖЕМ 


330 



Займіть висхідне положення. 

Праву руку з відкритою долонею помістіть над лівим плечем, тильний 
бік звернений назовні. Ліву руку розташуйте перед грудьми (фото 327). 
Блокується удар рухом за дугою з середини — назовні. Одночасно з цим 
рухом ліва рука повертається в стартове положення. В момент контакту 
долоня розвернена до суперника (фото 328-330). 
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ЗАХИСТ ОСНОВОЮ ДОЛОНІ 
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Захист основою до- 
лоні відноситься до розділу 
м'яких блоків. Для від- 
бивання атаки суперника на 
середньому рівні, необхідно 
сновою долоні по тр- 
актори прямим рухом все- 
редину і вбік відвести 
кінцівку нападаючого (фото 
131, 332). 



При відбиванні на верхньому 
рівні, блокуюча рука в початковій 
фазі захисту знаходиться на рівні 
сонячного сплетення, а затим вино- 



ситься вверх і трішки вперед, і 
момент виносу руки, запясгок вико 
кує оберт, кінцева фаза долонек 
вверх. Рух виконується природньо 
інша рука перекриває корпус ні 
рівні сонячного сплетення (фот< 
333 334). 





Другий спосіб виконан- 
ня цього відбиття на верхнь- 
ому рівні відрізняється 
кінцевою фазою, де долоня 
вверх не розвертається, а 
відбиття виконується ребром 
верхньої долоні (великий па- 
лець опускається вниз) (фото 
335, 336). 

337 338 




. Відбивання ни- 
жнього рівня також 
виконується основою 
долоні, прямим рухом 
донизу. Долоня ро- 
звернена донизу, лі- 


коть дещо виводиться вперед (фото 337, 338). 
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Другий спосіб відбивання на нижньому рівні відрізняється тим, що 
долоня повернута вверх, її блокуюча частина — тильний бік долоні (фото 
339, 340). 

При виконанні м'яких блоків пальці рук повинні бути тісно стиснуті 
і створювати могутній моноліт з долонею. 


і 
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ОСНОВНІ БЛОКИ ЛІКТЯМИ 

Відбивання ліктем відноситься до розряду «глухого», жорсткого 
захисту. Блокуючий лікоть може виконувати функцію відводу в бік 
атакуючої кінцівки, також може бути виконана більш жорстка дія: блок- 
удар. 

Найчастіше застосовується звичайна підставка ліктя під удар (фото 

341) . При відбитті на середньому рівні зігнутою в лікті рукою, виконується 
збиття по дузі всередину. Спостерігайте за розвертанням корпусу (фото 

342) . Інший варіант відбиття ліктем виконується за дугою зсередини 
назовні. 

Також виконується блок-удар ліктем по діагоналі зверху вниз (фото 

343) . Захист ліктем слід відпрацьовувати дуже обережно, контролюючи 
свої дії, щоб не завдати партнеру травми. 



149 


342 



344 


КОМБІНОВАНИЙ ЗАХИСТ ВІД ПОДВІЙНИХ УДАРІВ 

345 346 



Займіть висхідне положення. У початковій фазі виконання захисту 
підніміть праву руку в положення блоку назовні, -а ліву в положення 
нижнього блоку (фото344 ). Одночасно розпочинайте рух руками^за дугою 
в протилежних напрямках. Права рука рухається всередині, ліва ззовні. В 
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процесі руху лікті використовуються в якості осей і практично не рухаються 
(фото 345-347). Кисті в момент захисту можуть бути відкриті. Цей же 
варіант може бути використаний при виконанні «м'яких блоків» (фото 348- 
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ОСНОВНІ БЛОКИ НОГАМИ 

Блок підошвою — захист застосовується в ту мить, коли нападаю- 
чий намагається винести ногу , щоб завдати удар (фото 352,353). 

352 253 


Блок зовнішнім ребром ступні — цей вид захисту відрізняється від 
попереднього тільки тим, що проводиться не підошвою, а ребром ступні 

(фото 354,355). 

354 355 
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Блок внутрішньою частиною коліна — різко підтягніть коліно 
правої ноги по діагоналі знизу вверх до живота, відбиваючи удар суперника 
ногою вбік (фото 358,359). 

358 359 


Блок внутрішнім ребром ступні — 

махом ззовні всередину (фото 356,357). 
356 


збив, виконується півкруговим 
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В арсеналі захисної техніки рукопашного бою застосовується як 
безконтактний захист, що виконується шляхом ухилів з лінії атаки, так і 
захист за допомогою пересувань. 
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Розглянемо п'ять 
варіантів захисту за до- 
помогою ухилів: 

1. Суперник завдає 
удар рукою збоку — 
відхиліться назад, одно- 
часно контролюючи пог- 
лядом дії нападника 
(фото 360). 

2. Той же удар — 
виконати круговий нирок 
під руку (фото 361). 

3. Суперник завдає 
прямого удару рукою в 
голову — різко присядь- 
те під руку, яка б'є (фото 
362). 

4. Суперник про- 
водить пряму атаку в кор- 
пус — ухилитись з лінії 
атаки розвертаючи кор- 
пус вбік (вправо-вліво в 
залежності від нападу) 
(фото 363). 

5. Суперник виконує атаку в нижній рівень — підстрибніть вверх на 
можливу висоту (фото 364). 

При раптовому і швидкому нападі, коли реакція запізнюється на дії 
суперника, виконувати блоки чи ухили навмання —неефективно. А особ- 
ливо -коли суперник озброєний ножем, палицею чи іншим предметом. Тому 
вихід з такого становища полягає в умінні своєчасно і швидко відступити 
назад, зробити крок вбік чи подібне. 

Щоб раптовий напад не застав вас скутим у надмірній напруженості, 
необхідно відпрацьовувати рухливу реакцію ніг, навчитися їх розслабляти. 

Вибір захисту за допомогою пересування можна зобразити малюн- 
ком (мал. на стор. 157). 

Також виконати таку вправу: два партнери знаходяться навпроти на 
віддалі одного метра. Суперник з кроком вперед завдає прямого удару в 
корпус (з контактом), — ви повинні зреагувати на кожну дію суперника 
виконавши випад вбік, вліво-назад, вправо-назад, чи прямий відхід назад. 

У засвоєнні основних способів захисту, після вивчення одиночних 
захисних дій, передбачається їх різне комбінування за системою 
«блок+блок». 
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Мал. Вибір захисту від нападу з допомогою 
пересувань. 


Це дозволяє спочатку 
самостійно, а потім і з партнером 
сформувати хороші навики захис- 
ту. Поряд з цим принципово важли- 
ве значення мають всілякі контра- 
такуючі комбінації, що виконують- 
ся за схемою «блок+удар», 
«блок+блок+удар». 

Робота у двох напрямках має 
проводитися поетапно, від просто- 
го до складного, від базових форм 
захисної і атакуючої техніки, до 
похідних і менш специфічних форм, 
які мають більш обмежене прак- 
тичне застосування, чи які вимага- 
ють надзвичайно високого рівня 
підготовки. При цьому, звичайно, 
базова атакуюча і захисна техніки 
мають на всіх етапах навчання бути 
в центрі уваги. 


РОЗДІЛ 16 

ПАРНЕ ВІДПРАЦЮВАННЯ ТЕХНІКИ 


Таке відпрацювання називають роботою на «блок-удар», тобто піо 
черзі партнери наносять один одному удариф&иконують захисти. Спочатку 
вправи виконуються на місці, пізніше в русі, по колу. 

1. Вихідне положення партнерів обличчям один до одного в основних 
стійках. 

2. Атаку розпочинає лівий, наносячи удар рукою зверху в голову, 
правий виконує верхній блок (фото 365). 

3. Після виконання захисту, правий наносить удар рукою зверху в 
голову, лівий виконує верхній блок (фото 366). 

4. Лівий наносить прямий удар рукою на середньому рівні, правий 
виконує блок всередину (фото 367). 

5. Правий наносить прямий удар рукою на середньому рівні, лівий 
виконує блок всередину (фото 368). 

6. Лівий наносить прямий удар рукою на нижньому рівні, правий 
виконує нижній блок (фото 369). 

7. Правий наносить прямий удар рукою на нижньому .рівні, лівий 
виконує нижній блок (фото 370). 

Ці ж рухи відпрацьовуються і з застосуванням м’яких блоків (фото 
371-376). 
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Виконується з партнером. 

1. Партнери стають один до одного обличчям в основну стійку (фото 

377). 

2. Атакуючий зліва вибирає дистанцію таким чином, щоб кулаки його 
витягнутих уперед рук дотикалися грудей напарника, затим робить правою 

ногою крок назад (фото 378), прийнявши бойову стійку, 

Ф 
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ПОЄДИНКИ 

Навчально-тренувальні і змагальні поєдинки, 
рукопашному бою, можна розділити на три основні групи: 

1. Повністю обумовлені поєдинки. 

2. Частково обумовлені (напіввільні поєдинки). 

3. Вільні поєдинки. 

Ідеальним результатом відпрацювання цих вправ буде стан, при 
якому ви доведете будь-який свій рух до повного автоматизму, який 
виключає свідомий контроль за виконанням того чи іншого прийому в будь- 
якій ситуації. Цей ідеальний стан є результатом наполегливого і вдумливого 
тренування. 

ПОВНІСТЮ ОБУМОВЛЕНІ ПОЄДИНКИ 

У цих поєдинках наперед визначається роль партнерів {хто виконує 
атаку, а хто захищається), а також який прийом виконує нападаючий, у якій 
послідовності. Дії того, хто захищається, також обумовлюються. 

Головне призначення повністю обумовлених поєдинків полягає в 
тому, щоб учень міг відпрацювати правильно, у повному темпі траєкторію 
атаки з використанням конкретного типу удару рукою чи ногою, і захист, 
який відповідає даному типу атаки і контратаки, а також їх швидкість, 
різкість і силу. 

ПОВНІСТЮ ОБУМОВЛЕНИЙ УЧБОВИЙ БІЙ 
У ТРИ КРОКИ НА ВЕРХНЬОМУ РІВНІ 




5. Партнер ліворуч виконує ще один крок з ударом, партнер праворуч 
виконує захист з кроком ноги назад, а затим контратакує нападаючого 
зліва прямим ударом руки (фото 381,382). 

Так відпрацьовуються всі удари руками і ногами. 


3. Після цього атакуючий зліва з кроком правої ноги вперед атакує 
ударом зверху в голову. Партнер праворуч, повертаючись, робить крок 
правою ногою назад і виконує захист вверх (фото 379). 

4. Партнер ліворуч виконує ще один крок з ударом, партнер праворуч 
викопує захист з кроком ноги назад (фото 380). 

381 382 
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ПОВНІСТЮ ОБУМОВЛЕНИЙ НАВЧАЛЬНИЙ БІЙ У ТРИ КРОКИ 
НА СЕРЕДНЬОМУ РІВНІ 

383 384 


1. Лівий партнер виконує крок вперед і наносить прямий одноімеиний 
удар кулаком в груди, правий партнер відступає на один крок і виконує 
одноімеиний захист «блоком всередину» (фото 383-385). 

2. Партнер зліва виконує ще два кроки, під кожен крок наносячи 
прямі удари рукою, партнер праворуч їх блокує, а затим контратакує 
нападаючого зліва ударом руки (фото 386-388). 
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ПОВНІСТЮ ОБУМОВЛЕНИЙ НАВЧАЛЬНИЙ БІЙ У ТРИ КРОКИ 
НА НИЖНЬОМУ РІВНІ 



1. Лівий партнер виконує задньою ногою прямий удар, правий 
партнер відступає на один крок І виконує одноіменний захист, нижній блок 

(фото 389-391). 
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2. Партнер зліва при русі вперед, виконує ще два пряміудари ногою. 
Партнер праворуч їх блокує, а затим контратакує нападаючого зліва 
ударом ноги збоку в голову (фото 392-394). 

393 394 
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ЧАСТКОВО ОБУМОВЛЕНІ (НАПІВВІЛЬНІ) ПОЄДИНКИ 

У цій групі поєдинків наперед визначається хто атакує, але не 
обумовлюється якими прийомами буде користуватися той, хто атакує і той 
хто захищається. 

У напіввільних поєдинках відпрацьовується уміння раптово проводи- 
ти атаку, тобто вибирати відповідну дистанцію, вибирати найменш захище- 
ну із уразливих точок тіла суперника, щоб нанести по ній максимально 
різкии І сильний удар і розірвати дистанцію на безпечну віддаль від 
ураженого суперника. 

ВІЛЬНІ поєдинки 

Вільне ведення двобою — це вища форма в рукопашному поєдинку, 
де дії суперників нічим наперед необумовлені. Будь-хто із суперників може 
розпочати дії, застосовуючи відомі йому арсенали засобів нападу і захисту. 
У вільних поєдинках відпрацьовується вміння і готовність йти на розумний 
ризик такого зближення із суперником, яке дозволяє нанести йому 
смертельного удару, а також готовність і вміння відбути зустрічну контра- 
таку і уразити суперника, незважаючи на всі форми його протидії. 

Щоб уникнути травматизму, вільні поєдинки слід проводити тоді, 
коли учні досягли достатньої майстерності у повністю обумовлених і 
частково обумовлених поєдинках. 


РОЗДІЛ 16 

7ЇОПСШЖНІ ПРИИОМИ НА ТИСНЕННЯ 


Натиснення — це допоміжні прийоми, де сила прикладена тільки в 
одній точці людського тіла. ; 

На людському тілі знаходяться окремі чутливі точки (нервові вузли 
чи місця найбільш поверхових нервових волокон), в яких, при натисненні 
пальцем, ліктем, коліном, підборіддям і т.д. виникає сильний гострий біль 
внаслідок чого ви зможете змусити суперника виконувати свої вимоги. 

Нижче наведені натиснення, які найчастіше використовуються: 

1. Натиснення на очі великими пальцями (фото 395,396). 

2. Натиснення під корінь основи носа (фото 397,398). 

3. Натиснення на верхній кут нижньої щелепи — шийна гілка нерва 
обличчя (фото 399,400). 

4. Натиснення за вухом (фото 401,402). 

5. Натиснення на точки вздовж сонної артерії (фото 403,404). 

6. Натиснення на горло (фото 405,406). 

7. Натиснення на горлову впадину (фото 407,408). 

Натиснення на сплетення грудного і плечового м’язу (фото 
409,410). у 
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9. Натиснення на біцепс (фото 411,412). 

10. Натиснення на тильний бік кисті (фото 413,414). 

11. Натиснення на міжреберні впадини (фото 415,416). 

12. Натиснення на область паху (фото 417,418). 

13. Натиснення (топтання) на пальцях ніг (фото 419,420). 
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РОЗДІЛ 17 

УДУШЕННЯ, СТИСНЕННЯ 




Ці прийоми, як правило, відзначаються тим, що сила, яка діє на той 
чи інший орган людського тіла, спрямована не з одного боку, як у 
натисненні , а з кількох. Нижче приведеній айбільш поширені здушення І 
стиснення. 

В стійці: 

1. Горлове здушення двома руками спереду (фото 421), ззаду (фото 
422), збоку (фото 423). 
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2. Здушення спереду 
та захватом комірця на- 
вхрест. 

Захват виконується 
двома способами: 

а) схрестивши руки, 
праву над лівою, захопити 
глибоко комір з внутрішнього 
боку (великі пальці зовні, а 
решта всередині), здушення 
виконується одночасним по- 
верненням обох рук назовні 
із стисненням коміра і сков- 
занням передпліч до 
зап’ясток (фото 424). 




б) схрестивши руки, 
праву над лівою, захопити 
комір із внутрішнього боку 
(великі пальці всередину, а 
решта зовні) і виконати зду- 
шення шляхом сковзання 
правої руки по лівій і стис- 
нення коміра з одночасо- 
вим рухом на горло (фото 
425). 
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3, Здушення перед- 
пліччям ззаду виконується 
шляхом накладання перед- 
пліччя правої руки на горло 
суперника із захватом рук в 
«замок». Виконується у двох 
варіантах (фото 426,427). 

4. Здушення перед- 
пліччям ззаду з притисненням 
голови. Виконується як попе- 
реднє, за виключенням при- 
тиснення голови вперед (фото 
428). 



5. Здушення передпліччям ззаду, при цьому суперника виводимо з 
рівноваги завалюванням назад (фото 430) чи завалюємо його собі на спину 

(фото 429). 
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6. Захват шиї плечем і 
передпліччям збоку, після | 
чого перевести суперника в 
партер і закінчити стиснен- 
ня, комбінуючи його з боль- 
овим прийомом на ліктьовий 
суглоб (фото 431-433). 


433 




176 




В ПАРТЕРІ 

Як свідчить практика, поєдинок, який розпочався в стійці, часто 
закінчується на землі, в партері. Тому специфіка поєдинку в партері змушує 
нас звернути увагу на вивчення відповідних прийомів. При відпрацюванні 
прийомів у партері, велике значення має застосування ніг. Можливі 
варіанти: 


1. Відтягування голови назад виконується у тому випадку, коли 
суперник опинився в положенні на животі. 

Сядьте верхи стоячи на колінах, захопіть обома руками за підборіддя, 
обіпершись передпліччям в плечі суперника. Різко відтягніть голову назад 
за рахунок згинання рук у ліктевому суглобі (фото 434,435). 
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2. Захват за шию ногами — ноги в один бік (фото 436). 

3. Захват за шию ногами — ноги в різні боки (фото 437). 

4. Захват шиї ногами (фото 438). 


РОЗДІЛ 18 


ПРИКЛАДИ КОМБІНАЦІЙ а такуючих 

/ КОНТРА ТАКУЮЧИХ ЗВ'ЯЗОК 

Зв'язки (комбінації) — це такі технічні дії, котрі складаються з 
кількох прийомів у різних сполученнях і виконуються послідовно. Вони 
можуть складатися з двох, трьох і більше технічних прийомів. Найбільш 
раціональною вважається така послідовність вивчення і відпрацювання 
прийомів і їх сполучень: 

гіг «у повітря» (тобто, в уявного суперника); 

^ «У снаряд» (тобто в маківару, боксерський мішок і т.і.); 

*** «У партнера» (позначення удару не торкаючись тулуба партнера 
чи удар з легким контактом за умови наявності захисної екіпіровки); 

с9 “ повторно «в повітря», при цьому має бути відчуття реального 
опору. 

Вивчення і відпрацювання прийомів може виконуватися також у 
різних темпах. Наприклад: 

,/Г «на форму» — плавно, повільно, м'язові зусилля мінімальні; 

^ «на силу» — плавно, повільно, з сильним напруженням м'язів; 

^ «на швидкість» — у швидкому темпі; 

^ у режимі «бою» — на максимальній швидкості з концентрацією 
м'язових зусиль. 

Зв'язки повинні розглядатися і відпрацьовуватися як складні скла- 
дові прийоми з урахуванням вищеназваних рекомендацій. 

Також зв язки відпрацьовуються у режимі «злито». У ньому прийоми, 
що складають зв язку, після того як вони вивчені і виконані окремо, 
виконують як один прийом. 

Зв язки вивчаються у багаторазовому повторенні, після чого вони 
відкладаються у «м язовій пам'яті», що дасть змогу миттєво використати їх 
у необхідний момент тренувального поєдинку чи реального бою. 
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З положення бойової 
стійки провести обманний ви- 
пад з обманним ударом за- - 
дньою рукою. Коли суперник 
в захисті опускає свої руки, 
нанести передньою рукою 
удар збоку в голову (фото 
439 - 441 ). 


і’ 
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ВАРІАНТ 2 . 


* 
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З положення бойової 
стійки нанести обманний удар 
кулаком передньої руки супер- 
нику в голову. Розкривши його 
оборону, вдарте кулаком проти- 
лежної руки в тулуб (фото 442- 
444). 


182 


ВАРІАНТ 3. 
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Займіть положення бой- 
ової стійки. Суперник наносить 
вам боковий удар в голову. Ви- 
конайте захист нирком під руку 
суперника. Нанесіть з передньої 
руки удар по нирках, затим бо- 
ковий удар в голову задньою 
рукою і завершіть атаку ударом 
коліна в живіт (фото 445-449). 


ВАРІАНТ 4. 
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Знаходячись перед суперником боком, в основній стійці, нанесіть 
передньою рукою удар кулаком навідліг в голову. Зосередивши увагу 
суперника на верхньому рівні, атакуйте передньою ногою ударом в бік 

(фото 450-452). 
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Захопіть суперника за рукав кімоно чи руку. Різко потягніть на себе 
і одночасно атакуйте проникаючим ударом ноги вбік (фото 453-455). 


ВАРІАНТ 5. 

454 
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ВАРІАНТ 6. 


456 


457 




Вивести суперника з рів- 
новаги підбивом передньої ноги, 
зосередивши його увагу на ниж- 
ньому рівні. Атакуйте півколовим 
ударом другої ноги в голову (фото 
456 - 458 ). 
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ВАРІАНТ 8. 



Атакуйте суперника прямим ударом кулака задньої руки в область 
сонячного сплетення. Затим передньою рукою нанесіть удар збоку в 
голову, після чого закінчіть атаку півколовим ударом ноги збоку (фото 
462-465). 
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ВАРІАНТ 9. 





466 
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Збийте руки су- 
перника півколовим 
ударом зовнішньо їчас- 
тини ступні, після чого 
нанесіть прямий удар 
кулаком в область со- 
нячного сплетіння 
(фото 466-468). 
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ВАРІАНТ 10. 




Атакуйте суперника прямим ударом задньої ноги в область сонячно- 
го сплетення, затим нанесіть протилежною ногою півколовий удар в голову 
і закінчіть атаку ударом руки збоку (фото 469-472). 
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ВАРІАНТ 11. 
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Суперник наносить пря- 
мий удар ногою в тулуб. Вико- 
найте підбив коліном вверх, 
затим перехопіть ногу суперни- 
ка інанесіть різкий проникаю- 
чий удар в область коліна (фото 
480-482). 


Збийте рухом задньої руки (зверху вниз), виставлені руки суперника. 


Атакуйте протилежною передньою рукою ударом навідліг в голову, після 
чого атакуйте прямим ударом ноги в живіт (фото 476-479). 
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ВАРІАНТ 14. 
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Суперник намагається на- 
нести передньою рукою прямий 
удар. Збийте руку півколовим уда- 
ром внутрішньої частини ступні, 
затим нанесіть удар ногою назад 
з розворотом тулуба (фото483- 
485 ). 
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ВАРІАНТ 15. 



Суперник нападає на вас, атакуючи ударом руки. Зблокуйте руку, 
затим різко і несподівано, з поворотом стегон атакуйте зовнішньою 
частиною ступні ударом вверх в область паху чи нижньої частини живота. 

Після того, як ударна нога опустилася на землю, виконайте з 
розворотом тулуба зовнішній півколовий удар п'яткою в голову (фото 486- 


ВАРІАНТ 16. 
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З положення бойової 
стійки нанесіть кулаком пе- 
редньої руки удар супер- 
нику в голову. Відкривши 
його оборону, ударте ку- 
лаком протилежної руки в 
тулуб, затим другою ру- 
кою збоку в голову і 
закінчуйте атаку підбивом 
ніг суперника (фото490- 
494). 


ВАРІАНТ 17. 
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Прийнявши положення 
підтягнутої стійки, нанесіть 
передньою НОГОЮ ПІВКОЛОВИЙ 
удар в голову, з прямим уда- 
ром передньою рукою, за- 
тим задньою рукою також 
прямий удар в сонячне спле- 
тення і завершіть атаку 
півколовим ударом задньою 
ногою (фото 495-499). 




Для виведення суперника із рівноваги чи його падіння, застосовують 
різні види підсічок, зацепів, підбивів. Вони можуть бути контратакою, а 
також самостійною атакуючою дією. Розглянемо прийоми, які найчастіше 
застосовуються у техніці рукопашного бою: 
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ВАРІАНТ 1. 



Суперник намагається завдати вам удару ногою в голову. Ухиліться 
від удару рухом корпуса вниз-трішки вперед. Використовуючи ліву ногу як 
вісь обертання, спрямуйте праву ногу по широкій дузі, атакуючи опорну 
ногу/ суперника (кругова підсічка). Стежте за фіксацією погляду в момент 
проведення дії. Для збільшення сили підсічки можна притримуватись 
руками за підлогу (фото 500-502). Цей прийом також застосовується для 
підсічки під обидві ноги одразу (фото 503). 
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ВАРІАНТ 2. 



Захопіть виставлену передню руку суперника. Не відпускаючи захва- 
ту, виконайте рух корпусу вниз-вперед, використовуючи коліно лівої ноги 
як вісь оберту, спрямуйте праву ногу по широкій дузі, атакуючи опорну^огу 
суперника (фото 504-507). 
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ВАРІАНТ 3. 
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В положенні бойової 
стійки зробіть крок задньою 
ногою вперед, передньою но- 
гою виконайте зацеп зсереди- 
ни — назовні (можна виконува- 
ти зацепи ззовні - ■ всередину), 
виведіть суперника із рівноваг и 
рухом ноги на себе (фото 508 - 
510). 
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ВАРІАНТ 4. 

511 512 



Висхідне положення і момент зацепу попередні, але у цьому випадку 
можна виконати больовий прийом за рахунок зацепу і одночасного 
натиснення великою гомілковою кісткою на гомілкову кістку суперника 

(фото 511-512 ). 
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Суперник намагається за- 
вдати прямого удару йогою в 
живіт. Виконайте блок з одно- 
часним захватом ноги суперни- 
ка. Задньою ногою виконай іе 
крок вперед і заведіть свою ногу 
зсередини під опорну ногу су- 
перника. Підбивом ноги і різким 
поштовхом вперед закінчіть ата- 
ку. Після того, як суперник опи- 
нився на землі, виконайте доби- 
вання (фото 513-519). 


ВАРІАНТ 6. 
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Суперник намагається нанести удар ногою. Заблокуйте ногу з 
одночасним її захватом. Підбив виконується зовні всередину, при цьому 
виводимо суперника із рівноваги ривком вверх. Виконайте добивання 

(фото 520-525). 
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ВАРІАНТ 7. 
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Суперник на- 
магається нанести 
удар рукою звер- 
ху. Виконайте за- 
хист. Підбивом під 
опорну ногу ви- 
ведіть суперника з 
рівноваги, після 
чого виконайте 
добивання (фото 
526-530). 


РОЗДІЛ 19 

ПРОВЕДЕННЯ ПОЄДИНКУ 

ЛЕЖАЧИ НА ЗЕМЛІ 


Як показує досвід, недосвідчений боєць, збитий з ніг суперником на 
землю, розпочинає бездумно махати ногами, втрачає самоконтроль. Це 
пояснюється тим, що мало хто володіє технікою ведення поєдинку лежачи 
на землі. 

Прийоми на землі проводяться, головним чином, за принципом 
основних, раніше описаних нами прийомів. Тому, в першу чергу, потрібно 
знати ці принципи. 

Техніка падінь описана вище у розділі «Страхування і самострахуван- 
ня». 

Володіння технікою падінь особливо необхідне для того, щоб в 
реальному поєдинку невтішні для себе умови змінити на більш сприятливі. 
Засвоївши їх, в реальному поєдинку можна запобігти падінням і травмуван- 
ням, підвищити здатність до самооборони, а також використовувати 
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гехніку падінь для проведення атаки і захисту, змінити парйвну позицію на 
активну. / 

Падіння може бути одним із прийомів техніки оборони, котрими не 
варто нехтувати. їх можна розділити на два види: ініціативні і пасивні. До 
ініціативного падіння відносяться такі, які ініціативно використовуються 
для звільнення від контролю суперника, а також, як технічні прийоми для 
проведення контратак. Пасивне падіння служить засобом самооборони у 
випадку, коли суперник збиває з ніг. Специфіка ведення поєдинку лежачи 
на землі, змушує нас наносити удари, виконувати підбиви, захвати чи 
больові прийоми на нижньому рівні. 

Для цього необхідно навчитися займати після падіння правильну 
бойову позицію, вміти рухатися в усіх напрямках, виконуючи при цьому 
захист чи інші технічні дії. При необхідності, вміти швидко виконати 
перекат, чи піднятися в стійку. 

Бойові позиції для ведення бою лежачи діляться на три основні 
положення — фронтальне, бойове і наліврозвернуте. 
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ФРОНТАЛЬНЕ ПОЛО- 
ЖЕННЯ 

Фронтальна положення є 
проміжним положенням між на- 
піврозвернутим і боковим. 
Приймається у тому випадку, коли 
ви впали на спину. Лежачи на 
спині, одна нога виставляється 
вперед, що не дає можливості 
супернику наблизитися, інша ста- 
виться всією ступнею на землю. 
Руки закривають тулуб і голову 
від можливих атак. Удари чи зби * 
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ви атак можуть успішно виконуватися як правою, так і лівою ногою (фото 

531). 

В цій позиції можна виконати такі рухи: 

1. Для виконання підповзання до суперника, необхідно впертися 
ліктями в землю, перенести тулуб вперед і переставити опорну ногу. 

2. При виконанні відповзання, спочатку розпочинає рух назад нога, 
а потім тулуб. 

3. Відповзання вліво, вправо чи рух по колу виконується вище 
вказаним способом. 

При потребі прийняти бойову стійку, можна виконати такі рухи: 

1. Переворот назад, за рахунок маху опорної ноги назад. 

2. Маховим рухом виставленої ноги подати корпус вперед і піднятися 
на ноги. 

3. За рахунок махового руху виставленої ноги, виконати переворот 
назад через ліве чи праве плече. .. 

БОКОВЕ ПОЛОЖЕННЯ 

Лежачи на лівому боці, впиратися на передпліччя лівої руки, ліва нога 
витягнута вперед, права перекинута через ліву і зігнута в коліні, стопа стоїть 
на місці. 

Права рука напівзігнута в лікті, прикриває правий бік і голову від 
можливих атак суперника (фото 532). 

В цій позиції можна виконати такі рухи: 

1. Перекат з боку на бік. 

2. Підповзання до суперника і відповзання від нього. Підповзання 
виконується за рахунок відштовхування опорною рукою і перевертання в 
початкове положення. 

3. Переворот назад через ліве плече. 

Прийняття бойової стійки аналогічне вищеописаному. 

НАПІВРОЗВЕРНУТЕ ПОЛОЖЕННЯ 

Розверніться на лівий бік, обіпріться на передпліччя лівої руки. Ліва 
нога витягнута вперед, права нога зігнута в коліні (але не перекидається, 
як у попередньому положенні через ногу), носком ступні стоїть на землі. 

Це положення зручніше попереднього тим, що удари можуть нано- 
ситися з обох ніг, що багато в чому підвищує технічні можливості (фото 
533). 

Можливі варіанти атак з положення лежачи на землі 

1. Прямий удар в колінний суглоб (гомілку, пах і т.д.) (фото 534). 

2. Боковий удар в гомілку (коліно, пах і т.д.) (фото 535). 

3. Напівколовий удар в гомілку підйомом ступні (фото 536). 

4. Зворотній напівколовий удар в гомілку п’яткою (фото 537). 

5. Боковий удар в живіт (від навалювання суперника) (фото 538). 

6. Підбив (фото 539). 

7. Давлячий удар п'яткою зверху вниз (фото 540). 

8. Удар, переворотом назад в пах (фото 541). 
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535 
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АТАКУЮЧІ І КОНТРАТАКУЮЧІ ЗВ’ЯЗКИ ПОЄДИНКУ ЛЕЖАЧИ 
НА ЗЕМЛІ ПРОТИ ОДНОГО І КІЛЬКОХ СУПЕРНИКІВ 
ВАРІАНТ 1 



Ситуаціям Нападник намагається наблизитися до вас спереду, знахо- 
дячись у фронтальному положенні. 

Дії: Підйомом своєї ступні зачепіться за передню ногу нападника і 
поштовхом другої ступні в передню частину коліна виведіть нападника з 
рівноваги (фото 542,543). 
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ВАРІАНТ 2 
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Ситуація: Напад- 
ник намагається наблизи- 
тися до вас спереду, зна- 
ходячись у боковому пол - 
оженні. 

Дії: Підйомом ступ- 
ні зачепіться за підйом 
передньої ноги нападни- 
ка, і поштовхом друг ої 
ступні у згин колінного 
суглоба виконайте кидок 
(застосовується за при- 
нципом «ножиці»). Щоб 
застрахуватися від нової 
атаки нападника, від ) 
штовхніть його ногою 
(поштовх в область ни- 
рок) від себе (фото 544 
546). 


ВАРІАНТ З 



549 



Ситуація: Два нападника збивають вас з ніг (можете самостійно 
ініціативно впасти). 

Дії: Займіть таке положення, щоб застрахувати себе від ударів, 
прикривши рукою тулуб і голову. Нападнику праворуч від вас різко і швидко 
виконайте прийом описаний у варіанті 1 , після чого, розвертаючись на лівий 
бік, нанести правою ступнею удар в пах нападнику зліва, після чого 
підніміться в стійку (фото 547-549). 
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ВАРІАНТ 4 
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Ситуація: Два суперники намагаються атакувати вас ногами. 

Дії: Відбийте ногу вбік нападника праворуч від вас, контролюючи 



поглядом дії другого. Захопіть ногу нападника зліва і поштовхом в колінний 
суглоб виведіть його з рівноваги, намагаючись розвернути його до себе 
спиною. Атакуйте ударом в коліно нападника праворуч (фото 550-555). 
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ВАРІАНТ 5 
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Ситуація: 

Нападник пра- 
воруч намага- 
ється виконати 
удушення, ін- 
ший нападник 
спостерігає за 
подією. 

Д і ї : 

Різким і ичком 
атакуйте очі на- 
падника. Затим, 
розвертаючись 
на правий бік, 
виконайте удар 
коліном в бік. 
Якщо нападник 


зліва намагається нанести удар ногою, вам необхідно розвернутися в лівий 
бік, виставити захист, по можливості захопити штат*. Затим вивести 
нападника із рівноваги натягуванням на себе. При цьому нанести удар в пах 

(фото 556-560). 


РОЗДІЛ 20 

Практика ведення 'бою Проти 
кількох СУПЕРНИКІВ 





Існують різні системи підготовки ведення бою проти кількох суперників. 
Гак, наприклад, у спеціальних підрозділах збройних сил лозунг «один 
проти ста» — не порожнє слово. 

Система підготовки зводиться до такого: 

— ведення бою одного проти трьох суперників. 

Тактика цього поєдинку розроблена для того, щоб перебуваючи у 
гилу суперника, блискавично знищити ворожий патруль; 

ведення бою одного проти п’ятьох суперників. 

Цей варіант відпрацьовується на випадок, коли солдат підрозділу 
потрапляє у засідку; 
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— ведення бою одного проти восьми суперників. Відпрацьовується 
для тих випадків, коли спецназівець зустрічається з цілим ворожим 
підрозділом. 

Як правило, такі поєдинки перетворюються в блискавичну серію 
ударів і ухилів суперника. У цьому хаосі мусить існувати чітка стратегія. 
Боєць кожного разу повинен займати таку позицію, щоб нападники 
заважали один одному. Тому бій ведеться одночасно не більше як з трьома 
нападниками. 

З першого ж моменту нападу необхідно мобілізувати свої сили, 
побачити кількість нападників, їх сильні і слабкі місця, найбільш можливий 
план їх дій. Зайняти позицію найбільш зручну для відбиття першої атаки м 
переходу в контратаку, чи для власної атаки, не чекаючи активних дій 
суперників, особливо коли вони озброєні. 

Атаки проводяться короткі, не більше двох трьох ударів (переважно 
по нижньому рівню), одразу ж заходячи в «тил» об’єкту атаки, щоб він 
заважав іншим атакуючим. 

Під час проведення атаки чи захисту рухи мають бути економними. 
Виконуючи захист, підставляються потужні жорсткі блоки. Наприклад, 
удари рукою чи ногою блокуються жорстко ліктем. Захист ліктем у таких 
випадках називають блок-ударом. Після виконання такого блоку, суперник 
може одразу бути травмованим або ж отримати сильний шок. Але на 
одному захисті ліктями не слід зациклюватися. Не обійдеться без різних 
ухилів, відскоків, забігань. 

Остерігайтеся захватів і обхватів, оскільки вони скують вашу 
маневреність. 

Якщо нема необхідності оборонятися і ви вирішили втікати, то при 
цьому необхідно тримати в полі зору всіх нападаючих і остерігатися 
кидальних предметів. 

Нижче приводяться атакуючі і контратакуючі зв'язки поєдинку проти 
кількох суперників. 


ВАРІАНТ 1 

Ситуація: Один із нападників обхопив вас за тулуб ззаду, інший 
намагається нанести удар кулаком в голову. 

Дії: Випереджуючи дії переднього нападника, нанесіть йому прямий 
удар ногою в пах. Цією ж ногою виконати чавлячий удар по пальцях ноги 
заднього нападника, одночасно виконуючи звільнення від захвату розве- 
денням рук в боки. _ 

Розвертаючи тулуб боком до нападника, різко виконайте подвійний 
удар ліктем і кулаком назад (фото 561-564). 
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Сигуація: 

Два нападника 
намагают ься 
утримати, ви- 
конавши вик- 
ручування рук 
назад. 

Дії: На- 
паднику право- 
руч нанесіть 
проникаючий 
удар ногою на - 
зад в коліно, 
за рахунок чо- 
го відштовху- 
ємо його від 
себе і звіль- 
нюємо руку. 

Розвертаючи тулуб у правий бік, зігніть суглоб ліктя лівої захопленої руки, 
правим ліктем в момент розвороту нанесіть удар в область нирок, і збийте 
його з ніг, виконавши підсічку правою ногою з одночасним поштовхом 
правою рукою. Після цього нанесіть удар в пах другому нападнику (фото 
565-570). 
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ВАРІАНТ З 
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Ситуація: Нападники ліворуч і праворуч захопили кисті рук. 

Дії: Опустіть центр ваги в низ. Виконайте одночасно ривок лівої руки 
на себе, удар правою ногою в пах (живіт) нападнику зліва. Затим цією ж 
ногою наносимо удар в шию (підборіддя) нападнику праворуч. Виконавши 
удар, поставте ногу на землю, розверніться тулубом праворуч і нанесіть 
лівим кулаком прямий удар в сонячне сплетення. 

Фіксуючи дії нападника зліва, нанесіть йому другою рукою боковий 
удар в голову (фото 571-575). 
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Ситуація: Два нападника спереду і ззаду наближаються до вас, 
намагаючись нанести удари чи виконати захват. 

Дії: Захищаючись від ударів переднього, атакуйте суперника ззаду: 
різко розверніться тулубом вліво і назад, при цьому лівою рукою виконайте 
захист-збив, а правою удар в уразливе місце (горло, обличчя, сонячне 
сплетення), після чого нанесіть удар ногою в пах передньому нападнику. 

Після удару опустіть ногу на землю, розверніться тулубом вправо і 
нанесіть лівим кулаком прямий удар в шию. Затим поверніть голову через 
праве плече і подивіться на нападника ззаду, при необхідності нанесіть 
правою ногою удар назад (фото 576-580). 

ВАРІАНТ 5 

Ситуація: Два нападника намагаються вас атакувати. Суперник, 
котрий праворуч від вас, наносить удар в голову. 

Дії: Виконати різкий випад, з одночасним захистом, до нападника 
праворуч. Нанесіть удар ліктем в область нирок. 

Нападник зліва збиває вас підсічкою і наносить удар рукою. 

Використовуючи момент нападу, розверніться на лівий бік, різко 
нанесіть удар ногою в нижню частину живота, виставляючи при цьому 
захист правим передпліччям (фото 58Т-586). 
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ТАКТИКА 


РОЗДІЛ 21 

ИТ , Т""ТШ 1 № ,: ГГГ 


«Якщо щось обіцяє успіх — скористуйся цим, 
якщо бачиш збентеження суперника — використай 
його собі на користь, якщо суперник у чомусь 
сильний — не підставляйся під його « коронний » 
прийом, якщо суперник розлючений — спровокуй його 
на непідготовлену дію, а якщо він у чомусь бентежиться, 
то покажи йому свою перевагу». 

Вірність високим моральним нормам — це чудова традиція тих, хто 
вивчає бойові мистецтва. Серед цих людей не прийнято бравувати 
войовничістю. Якщо ви володієте мистецтвом рукопашного бою, слід бути 
терпеливим і поступливим, уникаючи непотрібних конфліктів, ран і смер- 
тей. Слід бути доброзичливим до людей, спробуиаіи перш ь» все умовами 
і порадами зруйнувати бажання суперника заподіяти протиправні дії. 

Якщо ж ви маєте справу з насильницькими, хуліганськими діями 
суперника, потрібно, по-перше, підготуватися до можливої самооборони, 
і, по-друге, спробувати заспокоїти суперника словами, нагадати йому про 
порядок і закон, спробувати запобігти загостренню стосунків. Запобігання 
конфлікту — велика тактична майстерність. Але коли суперник не бажає 
миру і своїми діями вже порушив законні права ваші та інших людей, слід 
застосувати до нього силу, рішуче припинити злочинні дії. 

Тактика рукопашного бою є мистецтвом застосування техніки цього 
виду одноборства в конкретних умовах поєдинку. Крім того, тактика 
розглядає, як правильно співставити свої фізичні і морально-вольові якості 
якостям і намірам суперника. 

Тактична майстерність визначається правильним плануванням поєдинку 
і його керуванням. 

Форми ведення бою діляться на активну, пасивну і розвідницьку. 

Активна базується на активних атакуючих діях, з проведенням 
швидких і точних атак проти суперника. 

Пасивна базується на очікуванні тієї миті, коли суперник по ходу 
атаки відкриє себе. У цю мить відбувається миттєва контратака. 

Розвідницька форма бою є засобом отримання інформації про 
суперника, його реакцію, «техніку і т.п. При підготовці атакуючих чи 
захисних дій вона служить допоміжною формою. 

При веденні бою необхідно враховувати таке: 
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— з початку атаки чи загрози атаки необхідно миттєво мобілізувати 
всю психічну і фізичну енергію, а також необхідно звернути увагу на 
основні деталі обстановки і намітити план дій. Один з найпростіших 
способів мобілізації полягає у тому, щоб зробити короткий вдих і опустити 
центр ваги тіла, займаючи, по можливості, стійку, близьку до бойової. При 
цьому розслабити коліна і плечі так. щоб зовні це не було помітно; 

— для відбиття першого удару не плануйте наперед якогось конкрет- 
ного захисту — ви можете помилитися і збентежитися. Якщо ви достатньо 
розкуті в момент атаки, то зумієте рефлекторно застосувати ефективний 
захист чи контратаку; 

— захист повинен пропорційно відповідати атаці: проти важких і 
різких ударів варто застосовувати відводний захист; проти хльостких 
ударів краще застосовувати жорсткий захист з концентрацією сили і енерг ії 
в момент дотику руки чи ноги; 

— якщо ваш суперник високого зросту — тримайтеся з ним на 
близькій і середній дистанції, і навпаки, якщо він низький — атакуйте 
здалеку, не дозволяючи ввійти в близьку дистанцію; 

— остерігайтеся обманних ударів суперника. Захищаючись від таких 
непевних ударів, виконуйте ухили чи відходи назад; 

— при атаці чи контратаці необхідно цілитися в найбільш вразливі 

точки; 

— навчіться виконувати акцентований крик, який психологічно діє на 
суперника; 

— при веденні бою з групою суперників безперервно переміщайтеся, 
атакуйте і контратакуйте короткими серіями з одного — - двох ударів, після 
чого забігайте в тил суперника, що атакує, щоб він заважав іншим 
нападникам; 

— проводячи поєдинок, вибирайте таке положення, щоб джерело 
освітлення було спрямоване в очі нападника. 

При проведенні поєдинку повною мірою застосовуйте обманні рухи. 

Ось приклад: ви показуєте, ніби розпочинаєте один рух -—тільки для 
того, щоб звернути на нього увагу суперника, а затим розпочинайте 
реальну атаку, позбавивши суперника можливості захищатися. З цієї 
причини обманний рух слід виконувати різким, але очевидним рухом 
рукою, ногою чи усім тілом. 

Реакція суперника на обманний рух може позначитися на зміну ним 
захисної позиції чи початку виконання ним блоку або зміщення, і, як 
наслідок, до вияву менш підготовлених його дій для захисту від іншої, 
реальної атаки. 

Якщо одна і та ж обманна дія використовується кілька разів, то 
суперник зможе легко на неї відреагувати. Тому можна перемогти супер- 
ника тим же рухом, котрий раніше використовувався як обманний. 
Обманний рух дозволяє з'ясувати, як реагує суперник на небезпеку, що 
дозволяє вам ефективно планувати вашу подальшу тактику. 
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Здатність вміло використовувати обманні рухи є важливою частиною 
багатьох різних успішних комбінацій рукопашного бою. 

Майстри рукопашного бою Сходу рекомендують такі десять заповідей, 
котрі не можна порушувати при веденні поєдинку: 

— у поєдинку не можна розкривати свої недоліки, потрібно вс іляко 
переборювати несприятливі для вас фактори і особливо стежити за такими 
моментами: 

1. Потрібно уникати таких негативних психологічних факторів, як 
розгубленість і паніка. Перед суперником потрібно тримати себе спокійно, 
швидко зорієнтуватися на самооборону. 

2. Уникайте поворотів до суперника повними грудьми. При обороні 
потрібно по можливості скоротити поверхню вашого тіла, відкриту для 
ударів. Стійте до суперника боком. 

3. Намагайтеся не діяти одночасно обома руками. У поєдинку 
надзвичайно важливо приховувати свої вразливі точки, тому не слід 
нападати одразу обома руками, забуваючи про захист чи, захищаючись, 
забувати про напад, що в однаковій мірі дає шанс супернику. 

4. Уникайте доводит и будь який рух до крайнос ті , до и т ра тис і і йкост і , 
завжди слід залишати собі можливість маневру, будь яко зусилля не 
повинно бути безоглядним, воно має бути вчасно припинено, щоб не 
розкритися і не дати супернику можливості контратакувати. 

5. Не піднімайте високо рук. В обороні потрібно підняти плечі, 
опустити лікті, закрити груди і захищати живіт. Забороняється відкривати 
пахви і боки. 

6. Уникайте до кінця випрамляти руку. Діючи рукою, зберігайте 
невеликий згин для підтримки необхідної гнучкості і рухливості. 

7. При ударі ногою не заносьте її далеко. Удари ногами наносяться 
раптово в межах визначеної ефективної віддалі, несподівано для суперника 
поза полем його зору. Необхідно використовувати такі переваги ударів 
ногами, як можливість наносити їх приховано від уваги суперника, їх велику 
силу. 

8. Ваші кроки не повинні бути повільними. Пам'ятайте: повільні 
кроки-удари незграбні. У поєдинку потрібно гнучко ухилятися і уникати 
ударів, зберігаючи стійкість, узгоджено діяти руками і ногами. 

9. Не запізнюйтесь з поверненням у початкове положення. Абсолют- 
но недопустима ситуація, коли боєць б'є неквапливо і не поспішає 
відсмикувати руку. Потрібно швидко вдарити і швидко забрати руку чи 
ногу. Наносити удари різко і з силою. 

10. Уникайте одноманітності в прийомах. У поєдинку високо ціняться 
гнучкість і різноманітність, обманні дії. Потрібно використовувати свої 
сильні сторони, щоб ввести суперника в оману, свої переваги спрямовувати 
проти недоліків суперника. 
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ВАЖЛИВІ ЗАУВАЖЕННЯ; 


1. Великою помилкою вважається передбачення закінчення бою. Ви 
не повинні думати, хто переможе. Дозвольте природі самій вирішити це 
питання, і ваша зброя спрацює в потрібну хвилину. 

2. Остерігайт еся недооцінки суперника. Завжди вважай і е його 
небезпечним! Пам'ятайте: навіть слабкий з першого погляду суперник може 
володіти хоч одним невідомим вам прийомом. Разом з тим, не переоцінюйте 
суперника і не бійтеся його. Будь-який, навіть найсильніший суперник, має 
свої слабкі місця. 

3. Вступаючи до бою, незалежно від кількості суперників, потрібно: 

— оцінити обстановку; 

— мати план дій; 

— діяти. 

4. Активно захищайтесь! 

Відбийте у суперника бажання нападати. Пам'ятайте: пересування 
найлегший, але не завжди ефективний спосіб активного захисту. Особливо 
в умовах нерівної місцевості. Зберігайте рівновагу. 

5. Протиставте силі нападаючого спритність, рішучість і хитрість. 

6. Бийте сильно, точно, не проводьте жодного прийому навмання! 
Стратегія серйозного бою заключається не у тому, щоб причинити супер- 
нику біль. Якщо він небезпечний і рішучий, це тільки спровокує його на такі 
ж дії. 

7. Знешкодивши суперника, не розхолоджуйтеся, будьте готовими 
до нового поєдинку! 

8. Щоб навчитися бити, потрібно бити! Бити миттєво, без підготовки 
і роздумів! 

9. Щоденний одяг, його форма, покрій, чистота і зручність, іак само 
як і чистота всього тіла, виливають на техніку. Хоч про це і не всі 
здогадуються! 

10. Неохайна форма, так само як і звичка погано висловлюватися про 
когось — показують ваше обличчя. Внутрішній спокій і правильні форми 
одягу приводять до твердості характеру. 

11. Якщо учень багато уваги приділяє стійкості, то він втрачає в 
рухливості. 

12. Наполегливі тренування необхідні, але бездумні тренування 
принесуть більше шкоди, ніж користі. 

13. Сперечаються тільки двоє — дурень і підла людина. Дурень той, 
хто не знає предмету суперечки, а підлий той, хто наперед знає, чим все 
закінчиться. 

14. Якщо питання суперечливе і ви відчуваєте марність доказів, то 
краще мовчати і не витрачати енергію. 

15. Якщо відчуваєте, що поєдинку не уникнути, переконайте с ебе, що 
ви сильніші. Не підводьте честь стилю. Головне вижити! 

16. Хочеш бути твердим, зберігай твердість за допомогою м'якості, 
хочеш бути сильним, бережи силу за допомогою слабкості, 

17. Необхідно використовувати всі слабкі місця свою суперника. 
Відчувай, а не думай. 

18. Кращий бій той, який не відбувся. 
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З ПРАЦІ «ПРИНЦИПИ ВІЙСЬКОВОГО МИСТЕЦТВА» 

(Вчитель Чан сім, XIX ст.) 

Головна заповідь говорить: удар визначається^ свідомістю, кулак 
направляється волею. 

Свідомість і Ці діють спільно, чотири кінцівкй рухаються разом, ноги 
не втрачають опори, в поворотах і обертах зберігається стійкісгь. Верх, 
середина і низ ускрізь єдине Ці заспокоєнеутулуб, руки і ноги рухаються 
наче по лініях, відміряних кутоміром і виском, в порожнину не б’ють, руки 
не піднімаються і не опускаються марно, /Дух сповна присутній у пережи- 
ваннях. / 

Древні казали: вмій уникати, вмій наступати, вмій бути м’яким і 
і вердим, будь 5 («рухомим як гора, невичерпним як небо і земля, незрозумілим 
як дія стихій, переповненим усього, як Всесвіт, безкрайнім, як чотири моря, 
просвітленим, як сяйво усіх світил. 

Головназаповідь говорить: запозичити метод — легко. Перевершиш 
метод важко. Але перевершити метод — це перш за все. 


«ПРО СЕНС КУЛАЧНОГО МИСТЕЦТВА ФОРМИ ВОЛІ » 

(Вчитель ЛІ Куй юань, XIX ст.) 

Правда кулачного мистецтва форми волі — це споконвічна природа 
людини. У світі вона виявляється як земля. Земля — природа Всесвіту. 
Природа земля людини. А природа кулачного мистецтва це УДАР. Удар 
- це єдине, всєгюпереджуюче і у собі сповнене Ці. Форма волі — це рух 
усього тіла за правилами і за природою. Зверху вона не перешкоджає 
жестам, всередині вона не перешкоджає духу. Тому, звертаючи увагу на її 
зовнішній бік, розумієш її бік внутрішній. Щирість всередині відбувається 
у зовнішній формі. Це і є єдність внутрішнього і зовнішнього. 


«ВІСІМ ОСНОВ КУЛАЧНОГО МИСТЕЦТВА ФОРМИ ЗОЛ!» 

Зафіксуєм свідомість — прийде безтурботність духу. 

4) прийде безтурботність духу — заспокоїться свідомість. 

4> Заспокоїться свідомість — будеш чистим. 

4^ Будеш чистим — зникне залежність від речей. 

Зникне залежність від речей — не буде перепон для енергії Ці. 
& Не буде черепом для енергії Ці — зникнуть образи 
4£ Зникнуть образи — прокинешся до світла. 
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«Замість того , щоб жити від випадку до 
випадку, бути розгубленими у безлічі 
думок, які не тільки не приносять ніякого 
задоволення, але й вимотують як 
зіпсована платівка, ми можемо зібрати 
розпорошені нитки нашої свідомості і 
працювати над собою — кожну хвилину. / 
тоді життя стає дивовижно 
захоплюючим, тому що найменша 
обставина дає можливість для перемоги 
— ми зосереджені, ми кудись йдемо, 
замість того, щоб іти в нікуди >\ 

ШРІ Ауробіндо Гхоша 

Багато розмов у наші дні точиться навколо медитації, про різні її 
напрямки, але зараз більше ніж будь-коли плутанини в думках про іе, що 
це таке і як її досягти. 

Ось так характеризує її Валентин Сидоров у < воїй праці «Сім днів у 
імалаях»: «Медитація — зібраність уваги незвичного роду і сили, коли 
людина ніби повністю зливається з предметом роздумів. Цей стан, у більшій 
мірі безсвідомий, випробовували поети і композитори, художники і актори 
але не тільки вони. У процесі медитації людина наче пробивається до 
втаємничена глибинного пласта свого єства, до свого, так званого, вищого 
«Я». 

З'єднуючи давні знання і досягнення сучасної науки йоги вважають 
що при медитації відбувається підключення людини до своєрідного соняч- 
ного і космічного генератора і світлоносна енергія насичує клітини нашої 
свідомості. Ця енергія, вважають вони, у підсумку, сильніша всіх інших 

видів енергії у тому числі і ядерної і з часом повинна витіснити всі інші 
види енергії. 

При цілеспрямованій медитації, стверджують вони, її приплив 
збільшується у сотні разів. 

Медитація — не щось таке, що ви можете робити. Це щось таке що 
трапляється спонтанно, коли ви не робите нічого. 

Існує велика кількість різних технік: техніки Дзен, яка переважно 
застосовує і ься у східних єдиноборствах, техніки тантри, техніки йоги 
суфіиські техніки, техніки, які застосовуються в Іудаїзмі і, нарешті, більш 
близькі нам по духу християнські техніки. 

Кожна людина має знайти свій єдиний шлях. Як говори іь великий 
духовний майстер Бхагван Шрі Раджнеш: «Іти слідом Христа, Будди 

Крішни ще не означає стати Христом, Буддою чи Крішною. Ви маєте знайти 
свій власний шлях». 

Також слід пам’ятати, що жодна техніка не є медитацією. Вона 
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служить тільки для того, щоб створити ситуацію, у якій може спонтанно 
трапитися медитація. 

Країни Далекого Сходу у своїх системах рукопашного бою найчастіше 
практикують медитацію сидячи. 

В ізольованому від шуму приміщенні приймається позиція Дзен- Дза- 
Дзен. Той, хго медитує, стає на коліна, схрестивши ноги (поклавши праву 
ступню на ліву) і сідає сідницями на п'яти. Коліна дещо розсунуті, кисті рук 
упираються в стегна, спина пряма. 

При цьому все тіло «має уподібнюватися сухому дереву, а серце - 
гаснучому теплу». 

У книзі авторів Тай-і-Чин, Хуа-Нунг- Чин, «таємниці золотої квітки» 
даються такі рекомендації: 

«Нехай учень опустить віки обох очей, затим подивиться всередину 
і очистить серце і збереже сім'я. 

Нехай щоденно сідає медитувати, схрестивши ноги. 

Нехай зупинить світло в очах, нехай сила слуху кристалізується, а 
відчуття розрізнення смаку на язиці --послабиться, язик має знаходитися 
біля піднебіння: дихання має проходити через ніс і бути ритмічним. 

Думки повинні бути сконцентровані на темних дверях». 

Якщо дихання з самого початку не ритмічне, то виникає небезпека, 
що будуть ускладнення через зупинки в диханні. Точку концентрації при 
опущених віках шукати на кінчику носа. Спрямування погляду на кінчик 
носа служить тільки для початку внутрішньої концентрації, у результаті 
чого очі вибирають правильне спрямування погляду, яке затим витримується 
у напрямку вказаної л&іі. Це дещо нагадує те, як муляр користується 
виском. Після початку роботи і перевірки напряму по виску, муляр веде 
кладку, лише зрідка перевіряючи себе знову. Так і при медитації. Після 
встановлення напрямку погляду, медитація продовжується довільно. Світло 
очей має світитися вільно, спокійно і при цьому протягом тривалого часу 
не повинно бути сонливості і розсіяності. Рот не говорить і не сміється. Губи 
стиснуті, дихання внутрішнє. Ніс не відчуває ніяких запахів. Вухо не 
прислуховується до сторонніх звуків. Думки не блукають зовні — Істинні 
думки живуть самі по собі. Без роздумів з концентрацією ніяк не обійтися, 

/ тому що саме це призводить до просвітлення. При медитації, якщо 
приходять мирські думки, необхідно вияснити де знаходяться ці думки, 
звідки вони розпочинаються і де зникають. Нічого не вдається досятути 
насильницьким продовженням споглядання. Учень має бути задоволений 
тим, що бачить, де виникає думка і не повинен шукати за межами точки 
зародження. Коли політ думки розширюється, його необхідно скоротити 
і розпочати споглядання. Нехай учень споглядає і затим знову розпочинає 
фіксацію. Це подвійний метод «швидкого досягнення просвітлення». 

В момент виконання вправ погляд спрямований вами в безмежність, 
або на кінчик носа так, щоб зорові м’язи не напружувалися, віки напівприкриті, 
увага сконцентрована на диханні. Частіше за все використовується нижік 
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дихання, концентрується увага на точці, яка розташована дещо нижче 
пупка, китайці називають її «даньтянь». Вдих виконується через ніс, при 
цьому плечі і груди залишаються у спокої, живіт випинається вперед. Видих 
через ніс, чи через відкритий рот вільний, під час видиху живіт втягується. 
Способом більш успішного зосередження вважаються вдихи і видихи, 
затим тільки вдихи, а пізніше, по мірі засвоєння методики, тільки видихи. 
Все це допомагає залишати осторонь побічні думки. 

Давайте проробимо вправу, яка називається «медитація на диханні». 
Сядьте зручніше. Виконайте 7 циклів повного дихання і перейдіть на 
звичайне фізіологічне дихання. Розпочинайте спостерігати за тим, як 
рухаються м'язи живота. Не заважайте їх роботі. 

Займіть позицію стороннього спостерігача. Спостерігайте як м'язи 
живота самі скорочуються і розслабляються, як повітря саме входить і 
виходить з легень, як ніздрі носа відчувають свіжість від рухів повітря. 
Через деякий час, можливо, ви зможете за бажанням насолоджуватися 
запахом улюблених квітів, уявляючи їх перед собою. На вдиху сконцен- 
труйте свою увагу на маківці голови і уявіть, що Прана - життєва енергія 
входить у ваше тіло з безмежного простору В< чепігу. 

На видиху уявіть собі, що емоції кохання, доброзичливості, добра, 
пофарбовані в зелений колір, виходять з центру грудей на рівні серця і 
розповсюджуються на ваших близьких, затим на жителів вашої о будинку, 
міста. Далі таким чином вітайте всі народи вашої країни, наче дивитесь на 
Землю із Космосу, потім все живе на земній кулі. Після цього зверніть свій 
внутрішній погляд в безмежність і вітайте все розумне у Всесвіті. Відчуйте, 
що ви дихаєте у ритмі з диханням Всесвіту, а затим просто залиштесь в тиші 
безмежності! 

Коли ви оволодієте цією технікою, відчуєте, що легко і вільно керуєте 
своєю увагою і станом, спробуйте знайти вирішення проблеми яка вас 
цікавить. 

Для цього задайте собі раніше сформульоване запитання і спокійно, 
наче незацікавлено, чекайте відповіді. Відповідь може прийти у вигляді 
якоїсь картинки, образу чи просто відчуття знання вирішення поставленої 
проблеми. 

Для виходу із стану медитації зосередьтесь на відчутті свого тіла, 
зробіть трохи глибший вдих, потім видих і з наступним вдохом відкрийте 
очі. 

Можливо, добре знайому вам обстановку, ситуацію навколо ви 
сприймете по-новому. Таким чином, ваша свідомість наче розшириться і ви 
будете здатні бачити в навколишній реальності нові для вас грані, з'явиться 
інше бачення світу, інша оцінка ситуації. 
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РОЗДІЛ 23 


МИСТЕЦТВО 

КОНЦЕНТРОВАНОГО ПОГЛЯДУ 

«В очах людини приховується велика 
чарівна сила. Чим спокійніший і яскравіший 
погляд \ тим кращий одичний потік , що 
витікає з очей і передає бажання. / тим 
більше такі очі впливають на 
навколишнє ». 

Карль Брандлер — Прахт 

Один з найбільш відомих японських фехтувальників на мечах, 
Міямото Мусасі у своїй книзі «Книга п'яти кругів» (Іорин-но-се) дає 
пояснення справжнього значення мистецтва погляду. Те, що висловлював 
цей великий майстер, має величезне значення для сучасних послідовників 
бойових мистецтв. 

«З давніх давен нас вчили багатьом засобам стеження поглядом за 
суперником, але зараз застосовується прямий погляд в обличчя суперника, 
звуження очей більше звичного і збереження спокійного погляду. Яблука 
очей не повинні рухатися. Необхідно бачити суперника який знаходиться 
поблизу так, ніби він розташований на деякій відстані, такий погляд цілком 
дозволяє спостерігати за технікою суперника і бачити, що робиться 
навколо. Воїн повинен завжди бачити віддалені предмети так, наче вони ж 
знаходяться недалеко, а близько розташовані так, наче вони віддалені. Він 
повинен знати все про меч суперника, навіть не дивлячись на нього». 

Творець карате Кіокусінкай Масугацу Ояма підкреслював: «Навіть 
блиск очей — елемент, що надає виразу обличчю, може бути важливою 
зброєю, тому що гострий «пронизуючий наскрізь погляд» вносить сум'яття 
в душевний стан суперника. У будь-яких обставинах спокійний, виважений 
пронизуючий погляд, що досягає найбільших глибин людської душі, 
пробуджує в супернику відчуття страху і тривоги, його дія безсумнівна як 
в щоденному житті, так і на спортивній арені». 

Древні воїни тренувалися для оволодіння власним поглядом і його 
використанням у поєдинку. Наприклад, вони могли пильно дивитися 
протягом довгого часу на листок чи певну ділянку саду, з одного боку, для 
того, щоб виховати свій дух відповідно до вчення Дзен, а з другого щоб 
розвинути здібності помічати найменші деталі предметів і відмічати всі 
зміни у формах і рухах. 

Древні фехтувальники і розвідники тренувалися І в здатності вгаду- 
вати наміри своїх суперників, і в умінні використовувати власний погляд для 
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того, щоб позбавити суперника половини його бойової сили. Якщо 
говорити сучасною мовою, ці люди розвивали гіпнотичні здібності. Напев- 
не, кожному з нас не раз доводилося зустрічати людей, котрі своїм 
поглядом підкоряють собі багатьох. Щоб отримати таку здібність, потрібно 
наполегливо тренуватися. 

Що один стримує від народження, те інший може досягти завдяки 
наполегливості і твердій волі. 

Концентрований погляд перш за все базується на здібності централь- 
ного погляду. 

Сила погляду досягається в результаті з'єднання центрального 
погляду з активною концентрацією думок. 

Дехто вважає, що при активній концентрації думок з поєднання 
центрального погляду, з очей наче виходить невидимий струм, який може 
діяти на оточуюче середовище. Цей струм походить не тільки і очей, але 
й і з пальців рук, з долонь, з вашого теплого дихання. 

Це було помічене з давніх давен і у всіх народів називалося по- 
різному. Невидимий струм у японців і в стародавньому Єгиті називався 
«Кі», китайців «Ці», індусів «праною», в Росії одичним струмом і г.д. Та все 
ж, всі системи зводяться до однієї думки про існування певної ( убстанції, 
яку, давайте назвемо психічним струмом, нервовою силою, життєвою 
енергією. 

Давайте на собі проведемо такий дослід. Будемо вдивлятися в якусь 
частину свого тіла і завдяки концентрації думок звільнимося від усіх 
побічних думок. Через кілька хвилин, в залежності від характеру концен- 
трованої думки, це місце почервоніє і до нього розпочнеться посилений 
приплив крові. 

Наступний приклад, коли на віддалі в 1 метр від факіра (в Індії існує 
клас людей, які з допомогою довгорічних вправ володіють естроменталь- 
ними силами), що сидить на підлозі, ставлять глечик з землею, куди садять 
зерно якоїсь рослини. Він зосереджує на ньому свій концетрований погляд, 
поступово блідніє і застигає у своїй позі з руками, простягнутими до зерна. 
Факір занурений, очевидно, в каталептичний стан, при цьому тіло його 
дещо охолодждує І ься. 

Через деякий час із зерна виростає пагін і швидко збільшується в 
розмірі. 

Що ж трапилося в цьому випадку? 

Воля факіра спрямувала нервову силу свого організму через концен- 
трований погляд (очі) і витягнуті руки (пальці рук), чим ввела у дію 
приховану в землі життєву силу, яку рослина досягла б тільки за багато 
місяців нормального росту. 

Отже, ми потроху підходимо до висновку, що концентрованим 
поглядом з цілеспрямованими думками можна домогтися сили погляду. 

Чи вміємо ми дивитися? 

Давайте попрохаємо стати навпроти нас свого знайомого. Коли ми 
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будемо на ньог о дивитися, наші очі будуть бігати окремими частинами його 
тіла, особливо кожного разу, коли ми захочемо роздивитися якусь ділянку 
детально. Якщо ми дивимося в очі партнера, то нижню частину його 
обличчя нам видно не чітко. Але спрямуйте свій погляд нерухомо в 
очі(перенісся) вашого партнера і через деякий час ви будете чітко 
розрізняти решту його обличчя. Згодом ви виразно побачите всі частини 
і контури, наче дивитеся саме у це місце. Як би не було важко, необхідно 
позбавитися від зайвої рухливості очей. 

Щоб керувати рухом очей і м’язами, які їх оточують, підкоряти їх 
нашому впливу, ми повинні тренуватися. Перші початкові вправи описані на 
початку книги у розділі «зорова свідомість», де ми зупинилися на 
відпрацюванні»периферійного» погляду. 

Цікаву систему підготовки приводить у своїй книзі » Окультизм» Карл 
Брандлер - Прахг. Ось що вона собою являє. 

Малюємо на білому папері круглий чорний кружок величиною в 50- 
копієчну монету. Закріплюємо на стіні цей папір приблизно на рівні очей. 
Потім сідаємо прямо навпроти паперу на відстані 2-3 метрів, тепер 
спрямовуємо наш погляд на цей кружок таким чином, щоб обидва ока 
рівномірно фіксували чорний кружок. 

Мета цієї вправи полягає у тому, щоб ми протягом довгого часу не 
робили рухів очного яблука і повік. Безумовно забороняється будь-яке 
посмикування і моргання. 

Вперто і нерухомо ми повинні тримати очі, спрямовані на чорний 
кружок, наче вони побачили б там якесь чудо чи рідкісну річ, детальним 
вивченням якої вони були б зайняті і наче нічого навколо для них не 
існувало 6. 

Таким чином тренуються приблизно 14 днів, по одному разу в будь- 
яку годину дня, але не при штучному освітленні, оскільки очі будуть 
втомлюватися. 

Тривалість тренування у перші дні 3 хвилини, а потім на другий і 
третій день додається по одній хвилині. 

Після 14 днів застосовують таке. Кружок пересовують першого разу 
вправо, другий раз вліво приблизно на 1-1,5 метра від початкового його 
місцезнаходження на однаковій висоті з попередньою. 

Той, хто тренується, сидить у тому ж положенні, як і раніше, і поі ляд 
його падає якраз на те саме місце, яке раніше займав кружок. 

Тепер повільно переводять погляд до того часу, поки він не впаде на 
кружок, щоб можна було обома очима фіксувати чорний кружок. 

Необхідно зауважити, що при цьому положення тіла і голови не 
повинне змінюватися. Голова залишається поверненою прямо до попе- 
реднього місця знаходження кружка і тільки очі під кутом, приблизно в 40 
градусів, нерухомо дивляться на чорний кружок. 

Обидві ці вправи повинні виконуватися до того часу, поки ви не 
навчитесь абсолютно нерухомо фіксувати погляд протягом 10 хвилин. 
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Пізніше кожна хвилина спокійного відпочинку в повсякденному житті 

може Оути використана на те, щоб вказани ом потренувався на будь 

якому предмет і в нерухомості очей. уватися на оудь 

При досягненні деяких навиків, вправи можна ускладнювати 

гіпнотизерГ СПР УЄМ ° ПОЗНаЙОМИТИСЯ 3 ™м. як удосконалюються 

перенісся «ог'ГГГ™ АЗЄРКаЛа ’ “Даючи центральним поглядом 
-р . исся свого дзеркального відображення. Пізніше можна залишили 

свобГблиз'і Г К ° Ж,ЮМУ М0ЖЛИВ0М У випадку тренуватися на тваринах чи 
думок П ° ЄДНУЮЧИ ЦЄНТральи ий погляд з активною концентрацією 

розмоадТгТ'алТко„ ВИ ь° РИСТОвУВаТИ ЦЄЙ П ° ГЛЯД ЇОАІ ’ коли ви 3 ки мось 
розмовляєте, але коли ви слухаєте, утримуйтеся від його застосування 

оскільки людина може знітитися і не зможе чітко висловитися 

Мова метушГва А і П пссп ЄН бУ ™ ПОВ ’ ЯЗаним 3 ви Разною і спокійною мовою. 

У поспіхом може сильно послабити силу погляду 

^ гчонципрація і зосередження думок». н м 

Відпрацювавши правильний твердий погляд •* кпмп*итп а . • 

«« 

г яда б, “ ^ «о « Р *г 

-йкг: г~;;,Ге“ ч - — 

ОКО», «наврочення» і т.д., яке застосовують люди їз«ІГіГ УРНв 
етичного розвитку, і чорні чаклуни. низького морально- 

Закінчуючи цей розділ, варто підкреслити таке: 


РОЗДІЛ 24 

ТюЩнТШряТзосєЩШШ 

ДУМОК 


Під концентрацією можна розуміти будь-яке з’єднання, зібрання, 
згущення. Концентрація думок вимагає будь-якого панування однієї чи 
цілого ряду думок, певного звільнення від усіх зовнішніх вражень, самозаг - 
либлення і зосередження на своїй роботі. 

На час вправ світ вмирає, так би мовити, для нас, тільки ми одні 
існуємо і наша мета — все інше зникає з нашої свідомості. Розумне 
світоспоглядання сильно полегшує цю важку роботу. Людина повинна 
постійно пам ятатм, що головна цінність полягає в духовному початку, а не 
в тілесній оболонці. 

Для того, щоб внутрішнє єство могло вільно розвиватися. Людина 
повинна панувати над грубою магерією, її сила волі повинна бути настільки 
розвинута, щоб зробитися абсолютно вільною і незалежною від дій 
чуттєвого світу. 

Необхідно навчитися наполегливо думати, наполягаючи на одній 
думці і мати силу притамовувати інші думки, придушувати в мить їх 
зародження. 

Думка, над якою ми зосереджуємося, повинна бути нами зібрана 
наче у одному фокусі оптичного скла. 

Важливого значення надається відмові від усіх зовнішніх впливів. Ні 
через зір, слух, чи будь-який інший орган відчуттів не може сприйматися 
будь-яке подразнення чи відчуття. Потрібно встановити панування зорово- 
го апарату. 

За допомогою зору постійно порушується духовне поглиблення. 

І ому слід привчити себе не блукати безцільним поглядом, а намагатися 
дивилися довго в одному напрямку. Точно так можна змусити себе не 
виразно і не ясно розрізняти предмети, що знаходяться у полі зору, але й 
наче в тумані, поки не привчити проникливими очима вдивлятися в «нічого». 

Поряд із зоровим апаратом необхідно за допомогою сильної волі 
послабляти слух на час вправ. 

Але спочатку, поки сила волі невелика, вуха закладають ватою чи 
іншими матеріалами. 

Якщо ми не навчимося керувати своїми емоціями, не зуміємо 
володіти спокоєм, терпінням, наполегливістю, шлях до досконалості перед 
нами зачиниться. 

Перш за все спокій. 

Зустрічаються люди, які постійно знаходяться у збудженому стані, ні 
на хвилину не заспокоюються. 

Коли вони сидять, то безперестанку постукують ногами, перебира- 
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ють пальцями. Крутяться на стільці, наче сидять на голках. Якщо одна 
частина тіла заспокоїлася, в роботу включається інша. 

При розмові багато людей жестикулюють руками, що теж свідчить 
про їх неспокій. Але й перебувати постійно у мертвому спокої не слід. Але 
на час вправ необхідно дотримуватися абсолютного спокою всього тіла. 

Дуже легко переконатися на власному прикладі, що перебувати в 
абсолютному спокої не так вже й легко. 

Новачок може сидіти непорушно протягом чверті години, але затим 
думки спрямовуються на якусь цікаву тему і він виконує безсвідомі рухи. 

Отже, необхідно регулярно у цьому тренуватися. 

Перші вправи ми маємо можливість відпрацьовувати у нашому 
повсякденному житті. Наприклад, коли ми перебуваємо в галасливому 
натовпі, не варто повертати голову на кожне джерело галасу чи розмови. 

Коли читаємо книгу в багатолюдному парку, намагайтесь не відволікати 
своєї уваги, не повертати голову за будь-яких обставин (у межах розумного, 
звісно), змушуйте себе привчати до абсолютного спокою. 

Спочатку зробити це буде дуже важко. Виконуйте вправи протягом 
короткого часу і кожного разу додавайте на кілька хвилин більше. Тільки 
при дотриманні поступовості прийде результат. 

Не раз доводилося спостерігати, як під час тренувань каратеісти, в 
абсолютній застиглій позі, схрестивши ноги по-турецьки, споглядають 
квітку, листок чи інше. 

Давай іе проробимо ту ж техніку виконання, але розпочнемо з азів 
і поступово будемо підійматися «до верху». 

Отже, візьмемо будь-який предмет (наприклад, олівець) в руки і 
уважно розглянемо. 

Хід наших думок виразимо в такій послідовності. Спочатку думаємо 
про мету і використання цього предмету, про матеріал з якого він 
виготовлений і, нарешті, про спосіб його фабрикації. 

Необхідно обов’язково уникати найменшого відступу. Необхідно 
думати про те, що знаходиться з цим предметом у тісному зв’язку. Як тільки 
виникне бажання відхилитися від заданої теми, його слід одразу ж 
подавити. 

Під час виконання вправи, необхідно бути абсолютно розкутим і 
сидіти у найзручнішому положенні. 

Буває так, що хід думок закінчується і тоді їх потрібно розпочинати 
спочатку. І в цьому випадку також повинна зберігатися поступовість у часі. 
Розпочніть з 5 хвилин і кожною вправою додавайте час. Щоб не відволікатися 
за контролюванням часу, можна завести будильник. 

* І ІЛЯ , ТОГ °’ Щ °^ На пе Р ши й час застрахувати себе від різних відхилень, 
було 6 добре нашіптувати свою вправу, завдяки чому можна краще себе 
контролювати. 

Зрозуміло, що предмети потрібно змінювати і чим простіший пред - 
мет, тим важче буде протягом довгого часу заповнювати свої думки цим 
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предметом. 

Хто оволодів цією вправою і протягом довгого часу, приблизно 3-4 
години, може концентрувати увагу на предметі, може розпочати більш 
складну вправу. 

Вона заключається у чіткому уявленні якогось предмету. 

Слід взяти знову предмет у руку. Цього разу нехай це буде гребінець. 
Уважно розглянемо його, після чого закриємо очі. Тепер потрібно уявити 
собі, по можливості, більш точний образ цього предмету, який запам’ятали 
спогляданням. 

Коли ми знову відкриємо очі і порівняємо уявний образ із справжнім, 
го помітимо між ними різницю. Це означатиме, що необхідно виправити 
попередні недоліки і наступного разу, закривши очі, спробуйте уявити собі 
предмет точно таким, який він є в дійсності. Потім знову роздивіться 
предмет, відкривши очі. 

Цю вправу потрібно повторювати до того часу, поки не вдасться після 
однієї хвилини зосередженого споглядання складного предмету скласти 
собі, закривши очі, точну копію дзеркального відображення. Тривалість 
цієї вправи не повинна перевищувати ЗО хвилин. 

Якщо ви засвоїли і цю вправу, можна йти далі і варіанти ускладню- 
вати. 

Сконцентруйте свої думки на будь-якому предметі, без його спог ля- 
дання, а тільки на його уявному образі. 

Уявіть, наприклад, відображення якогось документа (паспорта), що 
знаходиться у вашій кишені. Потім концентруємо свої думки так само, як 
ми це робили у другій вправі — на меті, матеріалі і фабрикації цього 
предмету. 

З ростом вашої досконалості можна переходити на уявне відображення 
знайомих облич, домашніх тварин і т.д. 

При подальших вправах концентрацію уваги можна змішувати, тобто 
чітко уявивши один предмет, уявити інший і т.д. 

Сядьте зручніше. Спрямуйте свій погляд на будь-яку точку неподалік. 

Сконцентрувавши увагу на об’єкті, можна спробувати ним керувати. 
Уявіть собі, що ви поглядом розпочинаєте переміщувати цю точку вліво - 
вправо, вниз-вверх. Як тільки інші думки розпочнуть над вами панувати, 
відкиньте їх і тренуйтеся знову і знову. 

Так само при сильній концентрації можна перенести себе на будь- 
який об’єкт, злитися з ним (наприклад, з картиною). 

Художник починає малювати картину з якоїсь певної точки на 
полотні. Вам необхідно знайти цю точку і розпочати розгортати у своїй 
свідомості картину у просторі, переходячи від головних деталей до 
другорядних, ніде не відриваючи свого погляду від полотна. Розпочинаємо 
рухатися від ближніх деталей картини до дальших в глибину картин,, затим 
трішки примружте очі і розведіть зорові осі. У вас виникне стереоскопічне 
зображення картини. 
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Закривши очі, спробуйте через свою увагу дійти до полотна, і ввійти 
в глибину картини. 

Має з’явитися відчуття легкого запаморочення і руху вперед. 

І ось ви в центрі картини, наче повисли в повітрі. Подивіться в 
сторони, за м рамки, і ви побачите продовження пейзажу, відчуєте своїм 
єством, що в ній закладено, відчуєте всю її красу, її світ. 

У індусів є хороша вправа: концентрація на кінчику носа. Ліва півкуля 
у нас відповідає за логіку, права за інтуіцію. Зосередивши погляд на кінчику 
носа, ми зливаємо враження від лівого і правого ока, обидві півкулі 
розпочинають працювати одночасно. Зорові осі, які пересікають кінчик 
носа і які йдуть далі, роздвоюють предмети, відключаючи нашу свідомість 
від зовнішнього світу. Мозок наче розпочинає працювати самостійно. 
Навколо предметів виникає світіння. Можна помітити клуби блакитного чи 
золотистого кольору і виникає яскраво розфарбований образ. 




РОЗДШ25 

ПЕРЕБОРЕННЯ СТАНУ СТРАХУ 


Багато психиатрів називають страх переинноюознакою неврозу або 
«базовим психічним розслабленням». 

І все ж, страх не хвороба. 

Страх може паралізувати одних і викликати активну діяльність у 

ІНШИХ. 

Стан страху супроводжується однозначними фізіологічними і вегета- 
тивними симптомами: підвищення артеріального тиску, частішання пульсу 
збільшенням потовиділення, а також іноді такими парасимптоматичними 
реакціями, як понос чи блювання. Страх часто додає нових сил. Втім 
реакції можуть бути зовсім протилежними. 

В одітому випадку, наприклад, страх може змусити бігти з фантастич- 
ною швидкістю, а п іншому повністю паралізувати людину. 

ситуації° ЯЗЛИВИЙ "° МИраЄ 3 К ° ЖНИМ Приступом стра *У 8 кожній загрожуючій 

тренування. 3 ' {аЙПР0СТІШИХ СП ° СОбІ8 ПЄреб °Р енн я страху - аутогенне 

на пеЙ^;:~ ВаННІ 3аСТ ° С0ВУЮТЬСЯ РІЗНІ * 0рму ™’ -Р-овані 
Ось основні з них: 

Нехай мною керують. 

Я охоче підкоряюся і йду за течією подій. 

Я вільний від страху і сили прийдуть до мене. 

Мені не страшно, я розкритий і розкутий у думках і справах. 


* 


Т 


! 

г 
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Я вільний і міцний духом. 

Я вільний і сміливий. 

Я сміливий душею І т.д. 

Коли ви чогось лякаєтеся чи чекаєте чогось неприємного, ви 
відчуваєте, що у вас «під ложечкою» наче щось стискається, холоне, серце 
б'ється частіше, сильніше, дихання частішає, ви тремтите, бліднієте. Таке, 
напевно, буває з кожним і неодноразово. Чому? 

Над шлунком людини розміщується великий нервовий вузол, який 
утворений нервом, що відходить від спинного мозку і називається сонячним 
сплетінням. Це черевний нервовий центр, його іноді називають черевним 
мозком. Він має вплив не тільки на найважливіші функції нашого організму, 
наприклад, дихання, кровообіг, але й на емоційний бік людини. 

Прихильники окультизму, екстрасенси визнають сонячне сплетіння 
за справжній психічний центр. 

Індійські йоги, які в психічних науках давно випередили нас, сонячне 
сплетіння визнають, так би мовити, за сховище психічної енергії. Цей 
нервовий центр відіграє величезну роль у здоров'ї і житті людини. 

Отже, переляк, побоювання чогось неприємного викликало у вас 
ненормальний, хворобливий стан. Коли ви знаходитеся під впливом 
спокуси, гарячого бажання і боретеся з ним, ви також відчуваєте хвилю- 
вання, страх, тремтіння, у грудях щось стискається. 

З цього випливає, що варто привести сонячне сплетіння в порядок, 
в нормальний стан і всі ненормальні, неприємні явища зникнуть самі по 
собі. 

Як же цього досягти? 

Сонячне сплетіння слід приводити в порядок за допомогою спеціальних 
дихальних вправ. 

Станьте прямо, ноги разом, закрийте очі і розпочинайте повільно, 
через ніс (рот закритий) вдихати в себе повітря протягом 3 секунд, подумки 
повторюючи: «Я привласнюю собі силу (наприклад) страху». 

Затим затримайте дихання на 8 секунд, не опускаючи грудей: 
думаючи собі: «Я поглинаю цю силу, вона належить тепер мені». 

Нарешті, повільно протягом 8 секунд видихайте через ніс, подумки 
повторюючи: «Тепер я абсолютно спокійний, я володію психічною силою. 
Я повністю відновився». 

Повторіть це дихання 7-14 разів. 

Страх ваш пройде, ви заспокоїтеся, і відчуєте в собі, у своїх нервах 
якусь могутність, бадьорість, свіжість. 

Тренуйтеся так, коли вами оволодіє страх, горе, сум, апатія, лінь і г.д. 
Тренуйтеся частіше. 

У тих ситуаціях, де навколишня обстановка вимагає миттєвого 
відновлення, зробіть глибокий вдих і різкий видих. Так повторити 5-6 разів. 

Це дозволить відновити ваші сили, зосередженість, дихання, змен- 
шить біль і т.д. 
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РОЗДШ26 

ВПРАВИ ДЛЯ ЗНІМАННЯ БОЛЮ 


Для більш успішного виконання вправ необхідно лягти чи прямо 
сісти. При цьому необхідно спробувати сконцентрувати свою увагу на 
повній розкутості. Виконуючи ритмічне дихання, уявляйте подумки що ви 
вдихаєте не тільки свіже, чисте повітря, а й разом з ним вдихаєте струмені 

космічно, енерг видихаючи, пошліть подумки цю енергію до хворого 

місця. Потім за цим принципом вдихніть ще раз для того, щоб з допомогою 
нової, свіжої і енерп. знищити хворобливий стан і, видихаючи, вперто 
навіювати собі, що ви з цим видихуванням виганяєте біль. 

Так зробіть 7 разів. 

Затим, давши організму невеликий відпочинок, повторіть вправу і 
робіть її до того часу, поки не прийде зменшення болю. Це станеться через 

короткий час. Буває, що біль слабкішає раніше, ніж закінчуються перші сім 
дихань. 

Для більш швидкого притлумлення болю рекомендується одночасно 
з вправами у диханні покласти на хворе місце руку, при цьому подумки 
уявляючи, як по руці стікає енергія 0 область ураженого місця. 

Ще один спосіб: спіральними рухами піднесіть протилежну руку до 
враженого місця, міцно стисніть біль у кулак, повторіть повільно оберти 
РУ ою у протилежному напрямі і випустіть біль у землю або у якийсь 
металевим предмет, який має контакт із землею (наприклад, мідний дріт 
прив язании до старого відра, закопаного у землю), але уникайте робити 

це на труби водогінно, мережі. Це може спричинити неприємності іншим 
л ю д я м . 


РОЗДІЛ 27 

фізична ТтЩготовка 


хпппмї Л ь ДОСЯ " ІЄІ " !Я високих Результатів у рукопашному бою необхідна 
хороша фізична підготовка. ^ 

Чи» „І,,™™ і працездатніший організм, , раіц . „„ « 

Т«"«- “*“»“» пристосовується і ро.ша 

залишається н стані тренованості. Д 

ПОЄДИНКУ неможливо виявити технічні і психічні навики без 

^^фізииианідгого.иаеоди^заро.ідн» 

„типі! " 0НЯТТЯ фІЗИЧН0Ї " фг °тоеки входять розвиток силових якостей 
видкості, витривалості, спритності, вдосконалення рівноваги і гнучкості.’ 
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1. РОЗВИТОК сило- 
вих ЯКОСТЕЙ 

Розвиток силових якос- 
тей повинен проходити за дво- 
ма напрямками: 

а) Використання заі аль- 
них силових вправ на гім- 
настичних снарядах і вправ з 
обтяженнями. 

б) Розвиток сили спе- 
ціально-підготовчими і спе- 
ціальними вправами. До них 
відносяться елементи силово- 
го утримання суперника, си- 
лова боротьба. 

Для розвитку сили уда- 
ру використовуйте удари но- 
тами іруками по боксерських 
лапах, мішку з піском, набив- 
ному м'ячу, маківарі і т.п., про- 
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никаючі удари в ємкість з піском, сюди не відноситься розбивання дощок, 
кидання каменів, ядер різної іза* и тощо. 

ЗАГАЛЬНІ СИЛОВІ ВПРАВИ: 

1. Стискання еспандера для кисті. 

2. Накручування на палку чи на спеціальний станок мотузки з гирею, 
яка висить на ній. 

3. Згинання рук, лежачи в упорі на обох руках (кулаках); а упорі на 
одній руці. 

4. Присідання на обох ногах і на одній нозі. 

5. Лазання по канату і жердині з допомогою ніг і без їх допомоги. 

6. Вправи на перекладині: підтягування, перехоплення по чс-рзі, 
перехоплення одразу двома руками, піднімання носків прямих ніг до 
перекладини. 

7. Всілякі піднімання і перенесення партнерів на віддаль 30-200 м. 

8. Піднімання і штовхання важких каменів. 

9. Перекочування і перенесення важких речей. 

10. Вправи із штангою: жим стоячи, жим лежачи, поштовх і ривок 
двома руками, нахили тулубу із штангою на плечах, присідання із штангою 
па плечах і грудях. 

11. Вправи з гумою: відпрацювання ударів з гумою, відпрацювання 
бігу з гумою. 

12. Виконання ударів і захистів в обтяженнях чи з допомиї ою і аіггель 

(фото 587-589). 

Особливу увагу необхідно приділяти м'язам пресу, оскільки ЗО 40 
відсотків ударів приходиться на цю область. 

Пропонується такий комплекс: 

1. Підйом прямих ніг лежачи на похилій лавці — 2-3 серії по 20 ЗО 
повторів. 

2. Підйоми тулуба лежачи на похилій лавці головою вниз, руки за 
головою, ліктями по черзі торкатися протилежного коліна --- 2-3 х 20-30. 

3. Підйоми ніг з висячого положення на перекладині, ступні 
піднімаються по черзі до правої і лівої кисті — 2-3 х 10-15. 

4. Повороти корпуса в боки, сидячи на лавці із штангою на спині -2- 
З х 50-60. 

5. Нахили в боки з гантелею в одній руці, друга рука на потилиці - 
2- 3 х 50-60. 

6. Оберти тулуба і ніг в протилежні боки (скручування), стоячи па 
диску «здоров'я» - 2-3 X 50 60. 

Також необхідно відпрацювати здатність опору м'язів живота уда- 
рам. Для цього існують такі вправи: (виконуються стоячи або лежачи). 
Зробіть важкий м'яч. Цей м'яч партнер кидає вам на живіт. Не намагайтеся 
схопити м'яч, перш ніж він торкнеться вас. Практикуються контактні удари 
по пресу живша рукою і ногою. По мірі набивання, удари посилюються. 
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2. РОЗВИТОК ШВИДКОСТІ 

Швидкість - це здатність прояву спритності в найбільш різноманітних 
рухах і діях. Швидкість має на увазі, по-перше, швидкість виконання 
прийомів, і по-друге, швидкість реакції. 

Вправи, що розвивають швидкість виконання прийому: 

1 . Багаторазовість виконання окремих рухів, наприклад, прямий удар 
кулаком і г.д. Необхідно з високою частотою і швидкістю повторювати 
рухи, стежачи за їх координацією і точністю. 

2. Відпрацьовуйте швидкість рухів у зв'язці (напр. рука- нога- рука). 

3. Нанесення швидких ударів по снарядах, мішках, лапах іт.д. 

4. Застосовування обтяжувачів. Нанесіть кілька швидких ударів 
рукою з гантелею і без неї. 

5. Біг на короткі дистанції. 

6. Стрибки в довжину і висоту з місця і розгону. 

Вправи які розвивають швидкість реакції: 

1. Партнер кидає у вас тенісний м'яч — необхідно виконати ухил. 

2. Партнер кидає у вас м'яч — зловіть його на льоту. 

3. Партнер кидає у вас м'яч — спробуйте нанести різкий удар по 
м'ячу, який летить. 

4. На невеликій відстані розвісьте 2-5 мішків і розкачайте їх. Самі 
виконуйте перед цими мішками різні ухили, прийоми захисту і контратаки. 

3. РОЗВИТОК ВИТРИВАЛОСТІ 

Щоб посилити витривалість, необхідно систематично і раціонально 
тренуватися. 

Важливого значення надається дотриманню спортивного режиму: 

— спати не менше 8 і не більше 9 годин; 

— не палити і не вживати алкоголю; 

— після їди тренування розпочинати не раніше 2 годин, закінчувати 
тренування не пізніше ніж за 2 години до сну: 

— стежити за нормальною вагою. 

Гри рази на день харчуватися в один і той же час, але не раніше, ніж 
через 30-40 хв. після тренування. Менше вживати м'яса, замінюючи його 
рибою. Більше вживати овочів і фруктів. Щоденно вживати 2,5-3 мг. 
вітаміна В1 (аверина). 

Також в раціон харчування необхідно включати грецькі горіхи, мед, 
плоди китайського лимонника, пророслі зерна пшениці. 

З метою вдосконалення загальної витривалості використовують 
загальні вправи, такі як крос, плавання, регбі, спеціальні вправи, вільні і 
умовні бої, «бій з тінню», робота на снарядах і т.д. 

Використовуйте багаторазові повторення атакуючих і захисних дій 
або їх комбінацій, тобто збільшуйте кількість повторів з легким наванта- 
женням і кількість серій. Також використовують багаторазові повторення 
ударів стоячи на одному коліні. Наприклад: а) прийміть упор на праве 
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коліно (фото 590). Відштовхніться правою ногою і виконайте прямий удар 
кулаком (фото 591), затим займіть початкове положення. 

6) прийміть упор на праве коліно (фото 592). Відштовхніться правою 
погою і виконайте прямий удар ногою (фото 593), затим займіть початкове 
положення. 
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в) прийміть упор на ліве коліно (фото 594). Підступіть лівою ногою 
до правого коліна і виконайте правою ногою півкруговий удар (фото 595). 


594 595 



4. ВДОСКОНАЛЕННЯ РІВНОВАГИ 

Рівновага — це здатність до збереження в умовах поєдинку стійкого 
положення тіла при нанесенні ударів, виконанні захистів і пересуваннях. 

Вправи на рівновагу проводяться спочатку без ускладнень, затим із 
заплющеними очима і, врешті, з вантажем (поступово його збільшуючи). 

1. Стоячи на одній нозі, підніміть другу вперед, вбік, назад. 

2. У стійці (ступні разом) робити нахили тулуба вперед, назад, вправо, 
вліво, обертання тулуба. 

3. У стійці (ступні разом) робити рухи тазовим поясом: вперед, назад, 
вправо, вліво і обертання. 

4. Ті ж рухи газовим поясом, стоячи на одній нозі. 

5. Стоячи на одній нозі, робити оберти тулуба. 

6. Стрибки на одній нозі по намальованій прямій лінії, по кутах 
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• трикутника і по квадрату: вперед, назад, вправо, вліво. 

" 7. Зберегти рівновагу при приземленні після стрибка: 

а) при підстрибуванні вверх; 

б) при стрибку вверх з поворотом на 90, 180, 270 і 360 градусів; 

в) при стрибках на двох ногах вперед, вправо, вліво, назад з 
поворотом на 90 і 180 градусів; 

г) при тих же стрибках на одній нозі; 

д) при тих же стрибках, але переводячи їх з правої ноги на ліву, і з 
лівої на праву. 


РОЗДІЛ 28 

САМОКОНТРОЛЬ 


Самоконтроль — це самостійне регулярне спостереження за своїм 
психофізичним станом здоров'я, самопочуттям, із записом результатів спостере- 
жень до щоденника самоконтролю (дивитись таблицю на 261 стор.). Самокон- 
троль має неабияке значення для правильної організації спортивного тренування. 
Він може сигналізувати про небезпеку перевтоми й допомогти в регулюванні 
тренувальних навантажень. Регулярне здійснення самоконтролю привчає вас 
стежити за станом здоров’я, дає змогу вивчити самого себе й розумно застосовувати 
тренувальні навантаження. 

Кожному необхідно знати, що під час середнього, фізичного навантаження 
частота сердечних скорочень (ЧСС) досягає 120-140 ударів, а під час роботи з 
максимальним напруженням -180 уд./хв. Період відновлення пульсу — 10-30, а 
іноді й 40-50 хв. Невідновлення пульсу до початкових величин через 40-50 хв., якщо 
його прискорення не було пов’язане з роботою на вбитривалість, є показником 
значної втоми внаслідок недостатньої загальної тренованості організму або з інших 
Причин. 

Маса тіла може зменшуватися внаслідок надмірного тренування і перевтоми, 
а зниження життєвої ємкості легень (ЖЄЛ) свідчить про перевтому м’язів, що беруть 
участь у дихальному акті. 

Зниження технічних результатів, небажання тренуватися, швидка 
стомлюваність, поганий сон, втрата апетиту, зменшення ваги, підвищена 
роздратованість і збуджуваність серця — всі ці симптоми свідчать про перетрену- 
вання. 

При ознаках перевтоми насамперед слід знизити фізичне навантаження і 
Надати організму додаткового відпочинку. Щоб помітити ці ознаки, рекомендується 
вести щоденник самоконтролю, в якому реєструються суб’єктивні (самопочуття, сон, 
апетит тощо) й об'єктивні (маса, пульс, ЖєЛ) дані про організм, які необхідно 
визначати постійно — і в період активних занять, і навіть під час відпочинку. 

САМОПОЧУТТЯ складається з відчуття бадьорості, підвищеної працездат- 
ності або, навпаки, кволості, болю тощо. У щоденнику воно характеризується як 
добре, задовільне та погане. 

СОН забезпечує відпочинок і відновлення сил. Під час сну відновлюється 
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ЩОДЕННИК САМОКОНТРОЛЮ (зразок) 


Показники 


Дата 



01.02.93 

02.02.93 

03.02.93 

Суб'єктивні: 




Самопочуття 

добре 

добре 

задовільне 

Сон 

8 год, міцний 

8 год, міцний 

7 год, з 
пробудженням 

Апетит 

добрий 

добрий 

помірний 

Бажання займатися 
фізичними вправами 

із задоволенням 

із задоволенням 

байдуже 

Порушення режиму 

Об'єктивні: 

не було 

не було 

ліг спати невчасно 

Маса (кг) 

Пульс у спокої 

65,3 

65,2 

65,2 

(ударів/хв) лежачи 

62 

62 

68 

стоячи 

70 

72 

80 

Дихання в спокої за 1 хв. 

16 

16 

17 

Захворювання 

немає 

немає 

незначний головний 
біль 

Потовиділення 

середнє 

середнє 

велике 

Характер занять фізичними 

розминка — 20 хв 

розминка — 20 хв 

розминка — 12 хв 

вправами, як вони 

основна частина 

основна частина 

основна частина 70 хг 

переносяться 

70 хв. БІг 2 км, 

70 хв. Біг 2,5 км 

Біг 


загальні спеціальні 

загальні спец. 

1,5 км, загальні спец. 


вправи, 

навчальний поєдинок 

вправи, 

навчальний 

поєдинок 

вправи. 


добре 

добре 

задовільно 

Пульс (ударів/хв) перед 
початком 

занять 

70 

70 

80 

Одразу після закінчення 

100 

96 

120 

Додаткові дані 



трохи боліли 
м'язи спини 


працездатність усього організму І, передусім, нервової системи. Достатнє фізичне 
навантаження викликає здоровий, міцний сон. Він приносить відчуття бадьорості, 
відпочинку. Поганий сон не відновлює сили. В щоденнику відмічають тривалість і 
якість сну: погане засипання, часте або раннє пробудження, неспокійний сон, 
безсоння. 

АПЕТИТ є наслідком і проявом обміну речовин. Обмін посилюється завдяки 
енергетичним витратам. Щоб поповнити енергетичні витрати, треба добре їсти. 
Здорова людина завжди має добрий апетит. Особливо важливо, щоб апетит вранці 
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був хорошим. У щоденник апетит характеризують як «нормальний», «знижений», 
«підвищений» або вказують на відсутність його, підвищену спрагу. 

БАЖАННЯ ЗАЙМАТИСЬ ФІЗИЧНИМИ ВПРАВАМИ, спортом властиве 
здоровій людині, відсутність бажання є сигналом про перевтому. У щоденнику його 
характеризують такими оцінками: «із задоволенням», «байдуже», «немає бажан- 
ня». 

ХАРАКТЕР ЗАНЯТЬ ФІЗИЧНИМИ ВПРАВАМИ. У щоденнику вказують 
тривалість занять, основні вправи, їх дозування та як переносяться заняття 
(«добре», «задовільно», «важко»). 

МАСА є одним із простих і дуже важливих показників самоконтролю. На 
початку систематичних занять у спортивній секції маса буде зменшуватись за 
рахунок зменшення жиру й води в організмі. В подальшому (через 3-4 тихші) вона 
поступово наростає, а потім залишається на тому самому рівні. Якщо маса весь час 
зменшується, необхідно звернутися до лікаря. Невеликі коливання її, пов'язані з 
фізичними навантаженнями, небезпеки не становлять. Зважуватись краще вранці, 
натщесерце. 

ПУЛЬС — об'єктивний показник діяльності серцево-судинноїсистеми, а 
отже, стану всього організму. Тому визначати його повинен уміти кожен. Найзручнішим 
місцем для цього є променева артерія на передній поверхні передпліччя поблизу 
основи великого пальця. Поклавши 3-4 пальці на це місце і відчувши биття артерії, 
підраховують пульс протягом 15 секунд (за секундоміром або секундною стрілкою 
годинника). Помноживши одержану цифру на 4, визначають цей показник за 1 хв. 
При м’язових навантаженнях пульс стає частішим. А після закінчення фізичного 
навантаження він через 10-30 хв. відновлюється (чим тренованіша людина, тим 
швидше). 

Необхідно звертати увагу й на ритм пульсу: удари мають наступати через 
однакові проміжки часу. Порушення ритму зветься аритмією. Пульс визначають 
насамперед уранці, у двох положеннях: лежачи на спині після сну (чи 5-хвилинного 
відпочинку) й одразу після вставання. У тренованої людини різниця між частотою 
пульсу в положеннях лежачи й стоячи становить приблизно 6-Ю, а у здорової 
нетренованої людини -12-20 уд./хв. Різниця, яка становить більше ЗО ударів на 
хвилину, свідчить про відхилення в стані здоров’я. 

Під час занять пульс реєструють перед виконанням і відразу ж після 
закінчення виконання вправ та приблизно через 15 хв. 

ДИХАННЯ. Під час виконання фізичних вправ частота дихання збільшується, 
воно стає глибшим і більш ритмічним. Кількість дихальних циклів підраховують, 
поклавши руку спереду на нижню частину грудної клітки і верхню частину живота. 
Кожен вдих і видих складає один дихальний цикл. Підраховуючи, слід дихати 
нормально, не міняючи ритму. 

ПОТОВИДІЛЕННЯ. Від посиленого фізичного навантаження людина рясно 
потіє. Кількість виділеного поту (при звичайному питному режимі) залежить від 
індивідуальних особливостей і стану організму. Більш треновані люди потіють 
відносно мало, хоч і виконують значну фізичну роботу. У щоденнику самоконтролю 
потовиділення відмічають так: «надмірне», «велике», «середнє», «знижене». 

ДОДАТКОВІ ДАНІ. У цій графі записують відомості, що заслуговують на 
увагу, зокрема про сильну втому після тренування або змагань, больові відчуття в 
ділянці серця, шлунку, у м'язах, головний біль, нездужання. 

Систематичне здійснення самоконтролю допоможе стежити за станом 
здоров’я, а значить і поліпшити спортивні результати. 
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Перші чемпіонати ЦР «Динамо» (Київ, 1981 р.) 



Семінарські заняття з рукопашного бою в Центрі спеціальної 
фізичної підготовки ЦР «Динамо» України проводить президент 
Міжнародного Будо-центру України О. Гартвич (3-й дан з рукопаш- 
ного бою). 
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Майстер спорту з рукопашного бою, чемпіон ЦР «Динамо», володар 
Кубка ім. Ф. Дзержинського А. Волик (м. Київ, 1985 р.). 



Майстер спорту 'з руко- 
пашного бою, чемпіон ЦР 
«Динамо», призер Кубка 
ім. Ф. Дзержинського 
Ю. Кравець 
(м. Житомир , 1990 р,). 
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Кращі бійці чемпіонату ЦР « Динамо » України 1990 р. майстер 
спорту Ю. Кравець (чорний костюм РБ), майстер спорту Ю. Дячок 
(білий костюм РБ). На фото внизу в центрі: віце-президент Феде- 
рації рукопашного бою України А. Гіавлов (м. Київ, 2-й Дан з руко- 
пашного бою). 
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Неодноразовий чемпіон ЦР 
«Динамо», збройних сил ко- 
лишнього СРСР, майстер спорту 
з рукопашного бою В. Селезньов 
(м. Житомир, 1993 р.). 


Чемпіон ЦР «Динамо» України, 
майстер спорту з рукопашного 
бою В. Митраков (м. Житомир, 
1993 р.). 
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Зліва направо: президент Міжнародного Будо-центру України, технічний 
директор Федерації рукопашного бою України О. Г артвич (3-й Дай з 
рукопашного бою); автор цієї книги; фіналіст Всесоюзної спартакіади 
підрозділів КДБ і Кубка ім. Ф. Дзержинського Г. Биструхін (2-й Дан з 
карате, майстер спорту з рукопашного бою і боксу). 



з рукопашного бою Ю. Люлько. 
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ДОДАТОК 


ПРАВИЛА ЗМАГАНЬ 
З РУКОПАШНОГО БОЮ 


ПРОГРАМА ЗМАГАНЬ 

1 тур: демонстрація техніки виконання прийомів рукопашного бою. 

2 тур: проведення поєдинків: а) з дозованим контактом; 6) з повним 
контактом. 

УЧАСНИКИ ЗМАГАНЬ 

1. Змагання з рукопашного бою проводяться за такими віковими групами: 

— молодша юнацька — юнаки від 14 до 16 років, 

— старша юнацька — юнаки та дівчата від 16 до 18 років, 

— юніорська — чоловіки та жінки від 18 до 21 року, 

— доросла — чоловіки та жінки від 21 року і старші. 

2. Вік учасників визначається за роком і місяцем народження. 

3. Учасник змагань при собі повинен мати залікову книжку та посвідчення 

особи. 

4. Умови допуску учасників до змагань обумовлюються «Положенням про 
змагання». 

ВАГОВІ КАТЕГОРІЇ 

Учасники змагань діляться на такі вагові категорії: 

1. Чоловіки і юніори: 

— напівлегка — до 65 кг, 

— легка — до 70 кг, 

— напівсередня — до 75 кг, 

— середня — до 80 кг, 

— напівважка — до 85 кг, 

— важка — понад 85 кг. 

2. Юнаки (старші -- молодші): 

— напівлегка — до 55 кг — до 50 кг 

— легка — до 60 кг — до 55 кг 

— напівсередня — до 65 кг — до 60 кг 

— середня — до 70 кг — до 65 кг 

— напівважка — до 75 кг — до 70 кг 

— важка — понад 75 кг — понад 70 кг 

3. Жінки (дорослі і юніори — дівчата): 

— легка — до 53 кг — до 40 кг 

— середня — до 60 кг — до 50жг 

— важка — понад 60 кг — понад 50 кг ' ^ 

4. В абсолютних першостях виступають чоловіки і юніори, заявлені в 


1 У правилах висвітлені тільки ті моменти, котрі необхідно знати учаснику 
змагань. 
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середній, напівважкій і важкій вагових категоріях. 

ОБОВ'ЯЗКИ І ПРАВА УЧАСНИКІВ ЗМАГАНЬ 

1. Учасники змагань зобов'язані: 

а) знати дані правила і «Положення...» з даних змагань і неухильно 
виконувати їх; 

б) своєчасно з’являтися на змагання у точно вказаний час; 

в) під час змагань знаходитися у відведених для них місцях, зберігати гишу 
і порядок; 

г) пройти мандатну комісію; 

д) виконувати вимоги суддів; 

е) бути коректним по відношенню до всіх учасників, суддів, осіб, що 
обслуговують змагання, а також по відношенню до глядачів; 

ж) виступати з коротко підстриженими нігтями, в охайному спортивному 
костюмі; 

з) негайно з'являтися на майданчик за викликом суддівської колегії; 

и) обмінюватися з суперником рукотисканням перед поєдинком і після нього; 

к) при неможливості з будь-якої причини продовжувати змагання, негайно 
повідомити про це в суддівську колегію через представника. 

2. Учасник має право: 

а) звертатися до суддів через представника своєї команди. Під час проведен- 
ня особистих змагань (при відсутності представника) учасник може звертатись 
безпосередньо в суддівську колегію; 

б) за 1 годину до початку зважування проводити контроль своєї ваг и на вагах 
офії і і й но го з важ у ва н н я ; 

в) в класифікаційних змаганнях виступати у своєму розряді чи на розряд 

вийде; 

г) одержувати необхідну інформацію про хід змагань, про зміни в програмі 
змагань і т.і. ; 

д) використовувати в ході поєдинка до 5 хвилин на одержання медичної 
допомоги і приведення в належний вигляд костюму. 

КОСТЮМ І ІНДИВІДУАЛЬНІ ЗАСОБИ ЗАХИСТУ 

1. Учасник виступає в костюмі з рукопашного бою спеціального покрою, що 
виготовлений з цупкої бавовняної тканини білого, сірого, чорного або захисного 
кольору і складається з куртки, штанів і поясу. 

2. Довжина куртки повинна бути такою, щоб її нижній край прикривав 
тазостегновий суглоб. Рукава куртки повинні бути достатньо широкими і прикривати 
не менше половини передпліччя. Жінки можуть одягати під куртку бавовняну майку 
чи безрукавку. 

3. Штани повинні бути достатньо широкими і прикривати не менше двох 
третин гомілки. 

4. Довжина пояса 2,5-3 метри, ширина 4-5 см і кінці поясу в зав’язаному стані 
мають бути не коротші 20 см. У змаганнях 1-го туру учасник висгу ає в поясі, колір 
якого відповідає його кваліфікації, у II турі — в поясі червоного або білого кольору. 

5. Учаснику забороняється підвертати або закочувати рукава куртки або 

штанів. 

6. У змаганнях II туру з дозованим контактом учасник виступає в борцівках 
з м’якою підошвою або чешках, повинен мати захисну раковину, накладки на 
гомілку і кисті, захисний шолом. У змаганнях ІІ-го туру з повним контактом -- 
захисну раковину, накладки на голінь і ступню, на кисті, захисний шолом і капу. 

/. Жінкам і юнакам обов'язковий захисний жилет. 

8. При проведенні командних змагань учасники повинні мати єдИйу спортивну 
форму. Допускається емблема клубу, організації, міста. При необхідності учаснику 
може видаватись номер статутного зразка, який чіпляється на спині. 
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УМОВИ ПРОВЕДЕННЯ 1-ГО ТУРУ ЗМАГАНЬ 

1. У 1 турі змагань учасники демонструють техніку виконання прийомів 
рукопашного бою відповідно до вимог програми. 

2. Порядок виходу учасників для виконання техніки прийомів рукопашного 
бою визначається жеребкуванням у кожній ваговій категорії відповідно до даних 
правил. 

3. Пари для виконання техніки прийомів складаються згідно з порядковими 
номерами, що відповідають результатам жеребкування: 

а) при непарній кількості учасників (наприклад: 1-2, 3-4, 5-1, 2-3, 4-5); 

б) при парній кількості учасників (наприклад: 1-2, 3^4, 4-1). 

Під другими номерами в парах показані партнери. 

4. Учасник, що виконує техніку прийомів рукопашного бою, підходить до 
суддівського столика, бере квиток і, не знайомлячись з його змістом, передає 
арбітру. Після цього займає початкову позицію на майданчику спиною до суддівського 
столика. Його партнер, що отримав завдання від судді при учасниках, займає 
висхідну позицію за спиною учасника, що виконує техніку прийомів рукопашного 

бою. . 

5. По команді арбітра «До бою готуйсь» партнер обирає дистанцію, 
необхідну для проведення атакуючої дії і займає бойову стійку. По команді 
«Прийом» виконує його, але після того, як учасник, що демонструє захисні дії, 
повернувся стриоком навколо і зайняв стійке положення. 

6. По команді арбітра «Відпустити захват» або «Стоп» учасники повинні 
зупинити всі дії і повернутися у початкове положення. 

7. У випадку помилки, допущеної партнером, за рішенням головного судді 

учаснику, що демонструє техніку прийомів, може бути надана друга спроба з другим 
рівнозначним завданням. ^ 

8. По закінченні виступу учасник, що демонстрував техніку прийомів, займає 
початкове положення в центрі майданчика обличчям до суддівського столу і чекає 
оголошення результатів виступу. 

9. Учасники змагань дискваліфіковуються: 

а) за дії, спрямовані на ускладнення або зрив виконання прийому; 

б) за дії, що викликають травми. 

При відсутності партнера в результаті отриманої травми або дискваліфікації 
рішенням заступника головного судді призначається другий, ближчий по жеребу 
партнер в даній ваговій категорії. 

в) за технічну непідготовленість. 

ОЦІНКА ТЕХНІКИ ВИКОНАННЯ ПРИЙОМІВ І ДІЇ В ЗМАГАННЯХ І ТУРУ 

1. Суддівство змагань проводиться відкритим способом в кількості г/яти- 

трьох чоловік по 10-бальній системі. З п’яти оцінок вища і нижча опускаються, а 
решта підсумовуються. При трьох суддях всі три оцінки сумуються. .. 

2. Оцінюючи виступи учасників, суддя оцінює виконання прийомів або ди 
згідно вимог програми з рукопашного бою. 

3. Технічно правильно виконаний прийом і дія оцінюються вищим балом. 

4. Помилка в демонстрації техніки прийомів чи дії вважається ухилом від 
вимог програми з рукопашного бою. 

5. Бали знижуються за суму помилок. 

6. Загальні підсумки змагань учасників оцінюються за сумою оцінок, 
отриманих за кожен прийом. 

7. У протоколі фіксуються всі оцінки з п’яти прийомів, сума трьох оцінок за 
кожен прийом і загальний підсумок за п'ять прийомів.^ 

8. Росходження в оцінці техніки виконання прийомів і дій допускаються не 

вище 1,5 бала. 

9 До другого туру змагань, до поєдинків, допускаються учасники, що 
показали в І турі змагань результат не менше суми балів зг ідно положення змагань. 
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УМОВИ ПРОВЕДЕННЯ II ТУРУ ЗМАГАНЬ 


І 

1. Кількість поєдинків протягом одного дня для учасників визначаютьс^ 
Положенням про змагання. 

2. Перед кожним поєдинком учасники повинні відпочити не менше 10 хв. У 
півфіналі і фіналі змагань — не менше 15 хв. 

3. Початок і кінець поєдинку: 

а) перед початком поєдинку судді стають на свої місця/ визначені на 
майданчику.За командою рефері учасник з червоним поясом займає місце праворуч 
від рефері, учасник з білим поясом — ліворуч. Вітають один одного перед початком 
і після закінчення поєдинку рукостисканням; 

б) поєдинок починають за командою рефері «Бій» і закінчують за сигналом 
гонга (звукового сигнала) чи командою рефері «Стоп». 

4. Час чистого поєдинку для чоловіків і юніорів — 3 хв, для юнаків і жінок 
— 2 хв, у півфіналі і фіналі для чоловіків і юніорів - 5 хв, для юнаків і жінок - З 
хв. 

5. По закінченні часу поєдинок зупиняється. При цьому технічні дії між гонгом 
і командою старшого судді «Стоп» не зараховуються, а порушення зараховуються. 

6. Поєдинок за командою рефері може бути зупиненим окремо для кожного 
учасника для одержання ним меддопомоги чи приведення в порядок спортивної 
форми на час не більше 5 хв, по закінченню яких учаснику, що не встиг укластися 
в цей регламент, зараховується поразка за порушення правил, а супернику 
присуджується чиста перемога. 

7. Поєдинок закінчується достроково у випадку присудження одному із 
учасників «чистої перемоги» — 12 балів у змаганнях з дозованим контактом або 
дискваліфікацією одного з учасників за порушення правил. 

8. Технічні дії учасників протягом поєдинку оцінюються: 

— чиста перемога — «ЧП» — 12 балів, 

— півперемоги — «ПП» — б балів, 

— три бали — «З» — 3 бали, 

— два бали — «2» — 2 бали 

— один бал — «1» — 1 бал, 

— активність — «А». 

9. За порушення правил змагань учаснику оголошується: 

— зауваження — «Зп», 

— зауваження за вихід за межі майданчика — «Зв», 

— перше попередження — «1», 

— друге попередження — «2», 

— попередження за вихід за межі майданчика — «В», 

— дискваліфікація за порушення правил — «ДП», 

— дискваліфікація за вихід за межі майданчика — «ДВ». 

ТЕХНІЧНІ ВИМОГИ ДО ВИКОНАННЯ УДАРІВ 

1. Ефективною атакою в спортивному бою вважається дозволений Правила- 
ми змагань з дозованим контактом точно контрольований удар, ум овно нанесений 
в залікову зону тіла суперника. У змаганнях з повним контактом - очний, сильний 
удар, нанесений у залікову зону суперника з контактом. 

2. Критерієм ефективної атакуючої дії є: 

— хороша форма, сильне виконання і коректність; 

— точність, правильний вибір часу і дистанції; 

— бойовий дух і необхідний рівень психологічної мобілізації. 

3. Критерієм хорошої форми атакуючих дій є: 

— правильне виконання технічних прийомів; 

— стійка позиція. 

4. Тактовне ставлення до суперника є компонентом доброї форми і означає 
силове виконання атакуючих дій без злісної агресії, 

5. Критерієм точності атакуючих дій у змаганнях з дозованим контактом є: 

а) голова; 
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б) шия (у тому числі горло без контакту); 

в) передня і бокова поверхня грудної клітки; 

г) спина (за винятком лопатки і плечевого суглобу); 

д) живіт; 

ж) кінцева траєкторія удару повинна бути перпендикулярна по відношенню 
до цілі. 

6. Критерієм точності атакуючих дій у змаганнях з повним контактом є: 

а) голова (крім потилиці); 

б) передня і бокова поверхня грудної клітки; 

в) шия (крім горла); 

г) спина (за винятком лопаток і плечевого суглобу); 

д) живіт; 

ж) внутрішня і зовнішня поверхня стегна. 

7. Критерієм правильного вибору часу проведення атакуючих дій є: 

— точний вибір моменту проведення атаки; 

— відсутність реакції захисту у суперника у змаганнях з дозованим 
контактом. 

8. Критерієм правильного вибору дистанції при проведенні атакуючих дій у 
змаганнях з дозованим контактом є: 

— проведення удару з дистанції, яка в умовах реального бою дозволяє 
нанести удар; 

— контроль дистанції, тобто зупинка удару на відстані 5 см від цілі. 

9. У змаганнях з дозованим контактом допускається поверхневий контакт у 
бокову частину голови, захищену шоломом, удари рукою чи ногою (підйомом чи 
гильною частиною стопи). Але таким контактом не дозволяється завдавати голові 
суперника помітного струсу чи травми, нокдауну або нокауту. 

10. Техніка нанесення ударів в тулуб з дозованим контактом не повинна 
призводити до травми, чи нокауту. 

11. За проведення ефективної технічної дії присуджуються оцінки від 3 до 

1 балу. 

ВИМОГИ ДО ВИКОНАННЯ КИДКІВ, БОЛЬОВИХ ТА ДУШАЧИХ ПРИЙОМІВ 

1. Кидком вважають такий прийом, в результаті якого суперник позбавляється 
опору і після падіння доторкується майданчика будь-якою частиною тіла крім стопи. 

2. Кидки виконуються без падіння і з падінням учасника, що виконує прийом. 

3. Кидок може бути наслідком спроби суперника провести технічну дію. 

4. Захват одягу суперника без проведення прийомів не повинен перебільшувати 
5 секунд. 

5. При оцінці проведення кидка передусім береться до уваг и ефективність 
його виконання, незалежно від того, виконаний кидок зі стійки чи з падінням того, 
хто виконав кидок. 

6. При виконанні кидків, спортсмен який виконує прийом, повинен проводити 
страховку суперника. 

7. Больовим прийомом вважається такий захват руки або ноіи суперника в 
боротьбі лежачи, який дозволяє провести дії: перегин, скручування в суглобі, 
защемлення сухожилля або м’язів і змушує суперника визнати себе переможеним. 

8. Больовий прийом дозволяється проводити тільки тоді, коли суперник 
знаходиться в положенні «лежачи». 

9. Проведення больового прийому на руку чи ногу має бути зупинено одразу 
гіісля того, як суперник подасть сигнал про здачу чи займе положення, у якому 
проведення больового прийому буде неефективним. 

10. Душачий прийом вважається дією стискування сонних артерій суперника 
відворотом куртки, передпліччям в результаті чого суперник подає сигнал про здачу 
або втрачає свідомість. 

1 1 . Утриманням вважається прийом, яким учасник протягом визначеного часу 
змушує суперника лежати спиною на майданчику, а сам притискує своїм тулубом 
тулуб суперника (або те ж здійснює руками). 
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ПРИСУДЖЕННЯ ОЦІНОК ЗА ТЕХНІЧНІ ДІЇ 

1. Чиста перемога у змаганнях із дозованим контактом присуджується за: 

— проведення больового або душачого прийому; 

— досягнення одним з учасників 12 балів, а суперником б балів. 

2. Чиста перемога у змаганнях з повним контактом присуджується за: 

— проведення больового чи душачого прийому; 

— нокауг; 

— два иокдауна. 

3. 6 балів «півперемоги» у змаганнях з дозованим контактом присуджується 
за: 

— проведення ефективного кидка з наступним проведенням удару рукою чи 

ногою. 

4. Півперемоги у змаганнях з певним контактом присуджується за нокдаун. 

5. З бали присуджується за: 

— проведення удару ногою в голову; 

— проведення кидка, виконаного технічно правильно й швидко; 

— виведення суперника з рівноваги і нанесення удару рукою чи ногою в 

тулуб; 

— проведення випереджуючого удару рукою в голову назустріч атаці 
суперника; 

— проведення удару в спину суперника; 

— проведення комбінації ударів, кожен з яких відповідає вимогам оцінки на 
2 бали. 

6. Два бали — «2» присуджується за: 

— проведення удару рукою в голову; 

— проведення удару ногою в тулуб; 

— проведення комбінації ударів руками в тулуб назустріч атаці суперника; 
утримання суперника в положенні лежачи 10 сек. 

7. Один бал «1» у змаганнях з дозованим контактом присуджується за: 
проведення удару рукою в тулуб. 

8. Один бал «І», у змаганнях з повним контактом присуджується за: 

— проведення удару рукою в тулуб; 

— проведення удару ногою по стегну підйомом стопи чи гомілкою. 

9. Активність «А» присуджується за: 

— виведення суперника з рівноваги; 

— проведення удару рукою чи ногою, який хоч і не оцінюється технічно але 
змушує вийти за межу майданчика. 

ЗАБОРОНЕНІ ТЕХНІЧНІ ДІЇ 

1. заборонені такі технічні дії в поєдинку з дозованим контактом: 

а) атаки будь-якими неконтрольованими ударами (особливо з контактом в 
голову, обличчя, шию і перевищеним контактом в тулуб, область серця, нирок, 
хребта, печінки); 

б) атака в пах чи горло; 

в) позначення ударів пальцями і долонею; 

г) удари п'яткою у верхню частину тулуба, голову чи шию; 

д) удари по руках і ногах суперника (особливо в область суглобів); 

е) контрудари без захисних дій (блоків, відбивів, ухилів); 

ж) атакуючі дії без дотримання норм безпеки відносно себе і суперника; 

з) небезпечні кидки (за майданчик після гонгу чи команди «Стоп», а також 
без страховки суперника); 

і) грубе відштовхування руками; 

к) захвати, утримання суперника, без проведення умовних ударіа чи прове- 
дення кидків більше 5 сек.; 

л) будь-які дії, що призводять до травми суперника. 

2. Заборонені таки прийоми і дії у поєдинку з повним контактом: 

а) атаки в пах і горло; 
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б) удари пальцями і долонею; 

в) удари головою; 

г) удари в хребет; 

д) удари зверху п'яткою у верхню частину тулуба, голову, плече; 

е) небезпечні кидки (за майданчик, після команди «Стогін, 
а також без страховки суперника). 

ж) грубе відштовхування руками; 

з) захвати, утримання в положенні стійки без нанесення 

ударів чи проведення кидків більше 5 сек.; 

3. Забороняється також: 

а) проведення технічних дій після сигналу гонгу чи команди 
рефері «Стоп»; 

б) вихід за лінію площадки; 

в) вихід на площадку із запізненням; 

г) пасивне ведення поєдинку; 

■ д) симуляція травми; 

е) відмова підкоритись вимогам і вказівкам суддів; 
к) порушення дисципліни; 

з) неетична поведінка по відношенню до суперника, учасни- 

ка, суддів і глядачів; 

і) розмови на майданчику, висловлювання проти рішення суддів: 
к) самовільне покидання площадки чи зупинка поєдинку. 


ЗАУВАЖЕННЯ, ПОПЕРЕДЖЕННЯ 
ЗА ПОРУШЕННЯ ПРАВИЛ ЗМАГАНЬ 


І ДИСКВАЛІФІКАЦІЯ 


1. Повторний вихід за межу майданчика: 

а) виходом за межу майданчика вважається таке положення спортсмена, 
коли його стопа чи. її частина (в стійці) пересікає зовнішню лінію майданчика; 

б) у положенні лежачи виходом вважається ситуація, коли пояс спортсмена 
за межею майданчика; 

в) вихід за межу майданчика після команди «Стоп» не розцінюється як 
«вихід»; 

г) ефективні атакуючі дії, проведені за межею майданчика не оцінюються; 

д) вихід атакуючого за межу майданчика після проведення ефективної 
атакуючої дії і до «Стоп» розцінюється як «вихід»; 

е) вихід атакуючого за межу площадки в результаті інерції від удару чи 
поштовху як «вихід» не розцінюється; 

ж) за перший вихід оголошується зауваження «ЗВ» за другий -попередження 
«В», а супернику присуджується 2 бали — ■ «2», за третій ви*хід 2 попередження «В», 
супернику — 3 бали «З», за четвертий вихід дискваліфікація «ДВ», супернику - 
чиста перемога. 

2. Пасивним веденням бою вважається: 

а) постійні відступи, що не дозволяють супернику провести атакуючі дії; 

б) відсутність намагань проведення атакуючих дій чи контратакуючих; 

в) надмірне затягування часу підготовки до проведення атаки; 

г) зупинка бою без команди рефері; 

д) Сковуючі захвати рук (рукавів) чи ніг (штанів) суперника в положенні стійки 
без спроби проведення технічних дій; 

е) покарання оголошується за схемою зауваження ЗП, 1 попередження 1 - 
супернику — 2 б, 2 попередження 2, супернику — 3 6, 3 попередження - 
дискваліфікація «ДП», супернику — чиста перемога «ЧП». 

3. До дій, що призводять до приниження престижу рукопашної «.» бою 


відносяться: а) симуляція отримання травми (будь-яким методом; 
перебільшити ступінь важкості травми з метою отримання переваги над ґ 

б) навмисне нанесення чи спроба нанести травму супернику: 

в) груба і недисциплінована поведінка. 

4. Зауваження за порушення правил змагань оголошується: 
а) за першу спробу зробити заборонені дії, які не применшую п 


проба 

/перчиком; 
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можливості суперника виграти бій; 

б) перший вихід за меж.і майданчика; ? 

в) друге зауваження учаснику не оголошується. 

5. Перше попередження (1) оголошується: 

а) за повторну спробу виконати заборонену дію; 

б) за виконання забороненої дії, в результаті якої зменшилася потенційна 
можливість суперника виграти бій; 

в) за виконання забороненої дії в результаті якої він сам чи його суперник 


отримує легку травму; 

г) за запізнення з виходом на майданчик більше 1 хв. після першого виклику. 
Після оголошення учаснику першого попередження (1) його супернику 
присуджується два бали (2). 

Друге попередження (2) оголошується: 

а) за виконання забороненої дії, в результаті якої значно зменшилался 
можливість суперника виграти бій; 

б) за виконання забороненої дії, за яку він вже зазнав першого попереджен- 


ня; 

в) за виконання забороненої дії, в результаті якої він сам чи його суперник 
отримав травму середньої важкості. 

Після оголошення учаснику другого попередження, його супернику 
присуджується три бали. 

Дискваліфікація учасника «ДП» на один поєдинок оголошується: • 

а) за виконання забороненої дії, в результаті якої потенційна можливість 
виграти бій звелася до нуля; 

б) за виконання забороненої дії, за яку учасник вже зазнав попередження 1 

і 2; 

в) за виконання забороненої дії, в результаті якої він сам чи його суперник 
отримав серйозну травму. 

Після оголошення дискваліфікації «ДП» учаснику, його супернику 
присуджується чиста перемога «ЧП». 

Учасник може бути дискваліфікованим, якщо він: 

а) чи його тренер (представник), чи члени команди намагаються вплинути 
(будь-яким способом) на прийняття суддями рішення по оцінці дій чи результату 
бою; 

б) чи його тренер (представник), чи члени його команди вступають в 
суперечку з суддями, учасниками чи погрожують їм; 

в) чи його тренер (представник), чи члени його команди ображають своєю 
поведінкою суддів, учасників, глядачів та інших;' \ 

г) навмисне наносить чи намагається нанести травму супернику; 

д) припиняє бій чи залишає майданчик без дозволу рефері; 

є) свідомо порушує інші правила змагань. 

В залежності від серйозності Порушення, учаснику може бути оголошено 
одразу попередження -- 1,2 чи дискваліфікацію на весь період змагань. 

Дискваліфікованому учаснику на весь період змагань місце не визначається. 

Факт дискваліфікації учасника на період змагань заноситься з указанням 
причини в протокол особистих змагань і звіт головного судді змагань. Рішення про 
застосування дисциплінарних заходів до дискваліфікованого учасника приймає 
суддівська колегія змагань (в межах своїх повноважень). Про це також повідомляється 
в дисциплінарну комісію організації, яка проводить змагання і в організацію, що 
направила учасника на змагання, і яка, в свою чергу, може накласти додаткові 
дисциплінарні санкції на учасника (тренера, представника). Організація, що напра- 
вила учасника на змагання, також може зазнати грошового штрафу. 


ПРОГРАНА ПІДГОТОВКИ ВИКОНАННЯ СПОРТИВНИХ РІВНІВ (КІУ) з 
РУКОПАШНОГО БОЮ 


Ю.К1У 

і. Теорія 

1. Історія розпитку рукопашного бою.' 


2. Етика рукопашного бою. 

3. Термінологія на 10 кіу. 

II. Страховка 

1. Перекати назад на спину, на бік, вправо, вліво. 

III. Стінки 

1. Основна. 

2. Широка фронтальна. 

3. Коротка передня. 

4. Коротка задня. 

IV. Пересування 

1. Кроком праворуч, ліворуч, вперед, назад. 

2. Повороти на 90 і 180 градусів. 

V. Тест перевірки фізичної підготовки 

1. Віджимання в упорі лежачи на кулаках — 20 разів. 

2. Нахили тулуба лежачи на спині — 25 разів. 

3. Присідання — 20 разів. 

2_К1У 

/. Теорія 

1. Термінологія на 9 кіу. 

II. Страховка 

1. Падіння вперед, на спину, на бік. 

III. Стійки 

1. Довга передня. 

2. Довга задня. 

IV. Пересування 

1. Підкроком вперед, назад, праворуч, ліворуч. 

2. Човникові. 

V. Техніка ударів руками 

1. Знизу. 

2. Прямий. 

3. Зверху. 

VI. Блоки 

1. Вверх. 

2. Всередину. 

3. Зовні. 

4. Вниз. 

VII. Комбінації 

1. Початкове положення (Гіп) — бойова стійка (коротка передня) кроком 
вперед, одноіменний удар (3 кроки вперед і назад). 

2. Пп. — бойова стійка, пересування вперед (у передній стійці) відбиви 
передпліччям вверх, всередину, зовні, вниз. Повороти на 180 градусів і повторення 
комбінації. 

3 . Пп. — бойова стійка кроком вперед різноімениний удар рукою (3 кроки 

вперед, 1 назад). .. .... .. 

4. Пп. — бойова стійка, пересування вперед (в передній стійці), відбиви 
передпліччям вверх, всередину, зовні, вниз — після кожного блоку різноімєнний 
удар рукою в тулуб, поворот на 180 градусів і повторення комбінації. 

5. Пп. — бойова стійка, пересування вперед (у передній стійці), відбиви 
передпліччям вверх, всередину, ззовні вниз, після кожного блоку два удари руками. 
Поворот на 180 градусів і повторення комбінацій 

VIII. Тести перевірки фізичної підготовки 

1. Віджимання в упорі лежачи на кулаках — 25 разів. 

2. Нахили тулуба лежачи на спині — ЗО разів. 

3. Присідання — 25 разів. 

8Ш 

/. Теорія \ ^ 

1. Термінологія на 8 кіу. 
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//, Техніка ударів руками 

1. Навідліг, 

2. Збоку, 

3. Ліктем знизу, збоку, назад, зверху. 

III блоки (відбиви передпліччям ) 

1. Двома руками навхрест (вверх, вниз). 

2. Ребром долоні. 

3. Основою долоні. 

IV» Техніка ударів ногами 

1. Прямий поштовхом. 

2. Прямий знизу. 

3. Збоку. 

V. Комбінації 

1* Пп. — (основна стійка) кроком уперед (передня стійка) удар збоку ребром 
долоні, різноіменний відбив передпліччям назовні, прямий удар ногою, різноіменний 
і одноіменний удари рукою (3 комбінації вперед, поворот на 180 градусів і 
повторення комбінації). 

2. Пп. ■ передня стійка, різноіменний удар рукою, удар ногою збоку (в 
середній рівень), 

3. Пп, * бойова стійка, прямий удар ногою в середній рівень, знизу у верхній 

рівень. 

4. Пп. бойова стійка, прямий удар ногою в середній рівень, збоку у верхній 

рівень. 

5. І їй. основна стійка, кроком назад звільнення захопленого передпліччя, 
відбив удару, різноіменний удар рукою в тулуб. 

VI. Звільнення від захватів 

1. Кис гей рук. 

2. Кисті однієї руки (відбивом передпліччя вниз, назовні, вверх) 

3. РізноімєііНОЇ руки з поворотом на 90 градусів згинанням передпліччя. 

4. Двома руками за кисть з допомогою вільної руки в бік великих пальців. 

VII. Тест перевірки фізичної підготовки 

1. Віджимання в упорі лежачи на кулаках — ЗО разів. 

2. Нахили тулуба лежачи на спині — 35 разів. 

3. Присідання •— ЗО разів. 

7*. КІУ 

/. Теорія 

1. Термінологія на 7 кіу. 

//« Техніка ударів ногами 

1. Вбік, 

2. Коловий удар внутрішньою частиною ступні. 

3. Назад. 

Ш< Звільнення від захватів і обхватів 

1. За коси спереду і ззаду. 

2. За шию двома руками спереду. 

3. За одяг на грудях. 

4. За кисть руки (скручування кисті всередину, назовні). 

5. Обхвату тулуба спереду без рук. 

6. Обхвату гулуба спереду з руками. 

і У, больові прийоми 

1. Загин руки за спину (ЗРС) спереду, замком, ривком. 

2. ЗРС ззаду, 

3. Важіль руки всередину (ВРВ). 

4. Важіль руки через передпліччя (8РП). 

V. Комбінації 

1. Пп. основна стійка (на місці) прямий удар ногою вмеоад, вбік, збоку. 

назад. 

(теж з іншої ноги) 

2. Пп. бойова стійка, з рухом вперед прямий удар ногою, вбік, збоку, 
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назад. 


(те ж з іншої ноги) 

3. Пл. — основна стійка г звільнення від захвату кисті — кроком назад 
відбивом передпліччя вверх, вниз, назовні, різноіменний удар рукою в тулуб, удар 
ногою назад. 

4, Звільнення кисті (скручуванням всередину), удар ногою знизу. 

VI. Тест на перевірку фізичної підготовки 

1. Віджимання в упорі лежачи на кулаках — 35 разів. 

2. Нахил тулуба лежачи на спині — 40 разів. 

3. Присідання — 35 разів. 


Ш 

/. Теорія 

1. Термінологія на 6 кіу. 

//. Звільнення від захватів і обхватів 

1. Кистей рук — ЗРС, ВРВ, ВРН. 

2. Одягу на грудях — ВРВ, ВРН, ЗРС. 

3. За плече захватом зверху, знизу. 

4. Тулуба без рук — ЗРС, ВРВ. 

5. Тулуба з руками ЗРС, ВРВ. 

6. Тулуба без рук ззаду — ЗРС. 

7. Тулуба з руками ззаду — ЗРЗ нирком. 

///. Больові прийоми 

1. ВРН. 

2. ЗРС нирком. 

3. УРН (в положенні лежачи, в стійці). 

IV. Удари ногами 

1. Зворотний збоку 

2. Зворотний коловий. 

3. Зворотний збоку з розворотом. 

4. Зворотний коловий з розворотом. 

V. Кидки 

1. Через стегно. 

2. Захватом двох ніг спереду і ззаду. 

3. Через плече. 


VI. Захист від ударів ногами І руками 
Пп. — Бойова стійка 

Атакуючі дії. Захисні дії 

(удари руками) (больовий прийом) 

1. Знизу 1. ЗРС, ВРВ 

2. Зверху 2. ВРВ 

3. Збоку в голову 3. ВРВ 

4. Збоку в тулуб 4. ЗРС 

5. Навідліг 5. ВРН 


VII. Комбінації 

1. Пп. — Бойова стійка, одноіменний прямий удар в голову, різноіменний 
прямий удар в голову, прямий удар ногою в живіт. 

2І Пп. — бойова стійка, удар навідліг в голову, різноіменний прямий удар 
рукою в гулуб, удар збоку ногою в голову. 

3. Пп. — бойова стійка, різноіменний удар навідліг в голову, удар ногою в 


живіт. 

VIII. Тест перевірки фізичної підготовки 

1. Віджимання в упорі лежачи. на кулаках — 40 разів. 

2. Нахили тулуба лежачи на спині 45 разів. 

3. Присідання — 40 разів. 
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$ КІУ 

Л Теорія 

1. Термінологія на 5 кіу 

2. Методика проведення занять з рукопашного бою. 

II. Больові прийоми 

1. Защемлення хребців у положенні лежачи. 

2. Защемлення аххілового сухожилля в положенні лежачи. 

3. Важіль руки через стегно (однією і двома руками). 

///. Кидки 

1. Передньою підніжкою. 

2. Задньою підніжкою. 

3. Передня підсічка. 

4. Бокова підсічка. 

IV, Захист від нападу 
Пп. — бойова стійка 


Атакуючі дії з ножем. 

Захисні дії (больовими 

прийомами, кидком) 


1. Зверху 

1. ВРВ, кидок через плече 

2. Знизу 

2. ЗРС, ВРН, ВРВ 

3. Збоку в тулуб 

3. ЗРС, ВРВ 


V. Звільнення від захватів і обхватів 

1. Тулуб спереду без рук 1. Скручування голови 

2. Тулуб ззаду з руками 2. Кидок через спину, плече 

3. Шиї ззаду плечем і 3. ЗРС передпліччям 

VI. (ехніка ударів і захист короткою палицею (автоматом) 

1. Удари короткою палицею зверху, збоку, навідмах, знизу, справа -наліво, 
зверху вниз, поштовхом. 

2. Удари автоматом: 

2 — укол багнетом 

— прикладом збоку 

— затильником 

— магазином 

3. Захисні дії короткою палицею (підставки): 

— вниз 

— вверх 

— праворуч 

— ліворуч 

4. Захисні дії авюматом: 

— вниз 

— вверх 

— праворуч 

— ліворуч 

— вниз праворуч 

VII, Техніка зв \ язу ванн я 

VIII, Обшук (зовнішній огляд) 

1. Стоячи біля стінки 

2. В положенні на колінах 

3. В положенні лежачи 

/X Тест перевірки фізичної підготовки 

1. Віджимання в упорі лежачи на кулаках — 50 разів. 

2. Нахили тулуба лежачи на спині — 55 разів. 

3. Присідання — 50 разів. 

4 КІУ 

і. Теорія 

1. Термінологія на 4 кіу. 

2. Методика проведення занять з рукопашного бою 

/А Захист від нападу 


Ч 
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Атакуючі дії з короткою 

прийомами, 

палицею 

1 . Зверху 

2. Збоку 

3. Навідліг 

Ні. Захист від нападу 

Атакуючі дії 
1. Прямий удар в живіт 


2. Вбік в тулуб 

3. Збоку 


Захисні дії (больовими 
кидками) 

1. Кидок через плече, спину, 
стегно. Передня підніжка. 

2. Передня підніжка, задня 
назустріч 

3. ВРН, важіль руки через груди 
із захватом шиї, ВРН 

Захисні дії 

1. Відбив передпліччям вниз, удар 
ногою в підколінний згин, здушення 
плечем і передпліччям 

2. Задня підніжка під опорну ногу 

3. Бокова підсічка під опорну ногу. 


Атакуючі дії рукою Захисні дії 

1. Прямий удар в тулуб 1. ВРН 

2. Навідліг в голову 2. ВРН 

3. Збоку в голову 3. ЗРС нирком, задня підніжка 

4. Збоку в тулуб 4. ЗРС 

IV. Душачі прийоми 

1. Плечем і передпліччям при підході ззаду 

2. Подвійний душачий прийом 

V. Обумовлений спаринг 

1. Нападник виконує будь-який з ударів рукою. Той, хто захищається, виконує 
за вибором один із захистів (больовий прийом, кидок і т.д.), що входять у програму. 

2. Те ж ногою. 

VI. Технічний комплекс № 1 
З короткою палицею (автоматом). 

VII. Спаринг 4x2 

VIII. Тест перевірки фізичної підготовки 

1. Віджимання в упорі лежачи на кулаках — 60 разів. 

2. Нахили тулуба лежачи на спині — 65 разів. 

3. Присідання — 60 разів. 


3. КІУ. 

I. Теорія 

1. Термінологія на 3 кіу. 

2. Методика проведення занять з рукопашного бою. 

3. Психологічні особливості рукопашного бою. 

II. Больові прийоми 

1. Перегинання ліктя із захватом руки під паховою ямкою. 

2. Вузол руки в положенні лежачи. 

3. ВРВ в положенні лежачи. 

4. Важіль двох рук через стегна в положенні лежачи на спині 

III. Душачі прийоми 

1. Перехресним захватом 

2. Плечем і передпліччям (лежачи) 

3. Передпліччям і закотом 

4. Рукою партнера з важелем руки через стегно (лежачи) 

IV. Комбінації больових прийомів 

1. ВРН з переходом на ЗРС 

2. ЗРС з переходом на ВРН 

3. ВРВ з переходом на ЗРС 

4. ВРН з переходом на ЗРС 

5. ВРН з переходом на ВРВ 

6. ВРН з переходом на ЗРС 
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У; Захисні дії від ударів ногою 

(зооку, вЬік, прямого), кидком передня підніжка 
V/. Комбінації ( захист від нападу) 

Виконується з 4 кіу, пункт 2,3,4 з елементом раптовості 
(поворот на 180 градусів) 

VII. Обеззброєння при загрозі пістолетом 

1. В упор спереду 

2. В упор ззаду 

3 . При спробі «^~ Г ішньої кишені піджака (з кишені бркж) 

IX. Технічний комплекс 

з короткою палицею (автоматом) № 2 

X. Спаринг 5x2 

1 р ^ ^ ест пе Р ев ірки фізичної підготовки 

1. Віджимання в упорі лежачи на кулаках — 70 разів 
Л Нахил тулуба лежачи на спині — 75 разів 

3. Кожною ногою по ЗО разів прямий удар з коліна 

4. Підтягування на перекладині — 10 разів 


Захисні дії 

1. Кроком назад відбиви 


2_ КІУ 

Л Термінологія на 2 кіу 

Пп. - бої^ст^кГ* "" (На Т Р И РУ**""> 

Атакуючі дії 

1. Кроком вперед одноіменний удар 
передпліччям рукою в голову, в груди, 
в живіт вверх, всередину, вниз 
із наступним проведенням ЗРС 

2. Кроком вперед одноіменний удар 
рукою зверху, два удари в груди 

3. Кроком вперед одноіменний удар 
рукою збоку, вниз, навідліг 


2. Кроком назад відбив передпліччям 
вверх, два відбиви всередину, ВРН. 

3. Кроком назад відбив передпліччям 
назовні, різноіменний відбив голову, 
вниз, різноіменний відбив назовні, 
прямий удар основою долоні в 
голову вузол руки зверху (із 

... - . ... , задньою підніжкою) 

г ахисн ! Р" в,д одиночних ударів руками з елементом 
раптовості (поворот на 180 градусів) 

IV. Захисні дії від одиночних ударів ногами з елементом 
раптовості (поворот на 180 градусів) 

V Технічні комплекси з автоматом N З 

VI. Спаринг 6x2 

VII. Тест перевірки фізичної підготовки 

по ЗО секунд ВОРОТ,В В,АЖИМаНЬ в уПОрі лежачи на к У™ ках по 10 разів з проміжком 

2. Нахили тулуба лежачи на спині — 80 разів 

3. Кожною ногою по 40 разів прямий удар з коліна. 

4. Підтягування на перекладині — 15 разів 


1ШУ 

/. Теорія 

1. Термінологія на 1 кіу. 

//. Комбінація атак (на 3 кроки) з елементом 
Р^ііговостіі поворот на 180 градусів), 
і і. Звільнення від захватів і обхватів з елементом 
раптовості. 

Обеззброєння при ударах ножем, палицею і погрозі 
пІС ™ летом 3 елементом раптовості. ** 

V. Спаринг 5x3. 
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VI. Тест перевірки фізичної підготовки. 

1. 10 повторів віджимань в упорі лежачи на кулаках по 10 разів з проміжком 
ЗО сек. 

2. Нахили тулуба лежачи на спині — 90 разів. 

3. Кожною ногою по 50 разів прямий удар ногою з коліна. 

4. Підтягування на перекладині — 20 разів. 

1 ДАН 

/. Теорія 

1. Термінологія на 1 дан. 

2. Філософські аспекти рукопашного бою. 

II. Захисні дії від ударів руками , ногами, палицею і 
обеззброєння від погрози пістолетом з елементом 
раптовості. 

///. Захисні дії від двох нападників. 

IV. Спаринг 6x3. 

V. Тест перевірки фізичної підготовки. 

1. 10 віджимань в упорі лежачи на кулаках і 1 хвилину упор лежачи на кулаках 
10 серій. 

2. Нахили тулуба лежачи на спині — 120 разів. 

3. Кожною ногою по 60 разів прямий удар ногою з коліна. 

4. Підтягування на перекладині •- 25 разів. 


283 


Використана література: 

( ' • 

1. Волков В.П. «Курс самозащитьі без оружия «САМБО», М., 
1940 р. 

2. Харлампієз А.А. «Борьба самбо», М., 1950 р. 

ЗІ Дегтярьов І 0 П. Бокс, М., 1979 р. 

4. Олександром А.Д., Арбеков В.Б., Кравченко Л . В., Синицький 
Г.С., «Основьі рукопашного боя без использования оружия», М., 
1981 р. 

5. Цзі Цзяньчен, «Техика самообороньї дуаньда», М., 1992 р. 

6. Приступа ЕоН., Пилат В.С., Традиції української національної 
фізичної культури, Л., 1991 р. 

7. Карль Брандлер-Прахт, «Окультизм», С-Петербург, 1904 р. 

8. М.Макауата & Ропп Р. Ргаедег, РгасїісаІ кага*е, Токуо, ^рап 
1964. 

9. Асіату І$*уап, КуокизИіп Кагаїе, ВІЮАРЕЗТ, 1989. 

10. Журнал «Проблемьі Дальнего Востока», 1989 р. 

11. Бхагван Шри Раджнеш, «Медитация: искусство внутреннего 
зкстаза», Делі, 1977 р. 


284 


Зміст 


Розділ 1. Історія розвитку систем самозахисту у світі З 
Розділ 2. Класифікація прийомів рукопашного бою 

без використання зброї 20 

Розділ 3. Одяг, взуття і захисна екіпіровка 23 

Розділ 4. Вправи для підготовки і розминки 26 

Розділ 5. Прийоми страховки і самостраховки 39 

Розділ 6. Ударні частини тіла 44 

Розділ 7; Життєво важливі точки. Анатомо- 
фізіологічні основи 56 

Розділ .8. Дихання 59 

Розділ 9. Зорова свідомість 66 

Розділ 10. Положення 67 

Розділ 11. Найбільш поширені види пересувань 74 

Розділ 12. Прийоми нападу 1 81 

Розділ 13. Техніка нанесень ударів руками 84 

Розділ 14. Техніка нанесень ударів ногами 104 

Розділ 15. Прийоми захисту 137 

Розділ 16. Парне відпрацювання техніки. 

Допоміжні прийоми натиснення 157 

Розділ 17. Удушення, стиснення 171 

Розділ 18. Приклади комбінацій атакуючих 

і контратакуючих зв'язок 180 

Розділ 19. Проведення поєдинку лежачи на землі 207 

Розділ 20. Практика ведення бою проти 

кількох суперників 220 

Розділ 21. Тактика 236 

Розділ 22. Медитація 241 

Розділ 23. Мистецтво концентрованого погляду 245 

Розділ 24. Концетрація і зосередження думок 249 

Розділ 25. Переборення стану страху 252 

Розділ 26. Вправи для знімання болю 254 

Розділ 27. Фізична підготовка 254 


285 


НаукоЗо-популярневидошія^лосійник 


Українець Леонід Михайлович 
РУКОПАШНИЙ БІЙ 

Книга перша 

Житомир, «Прес-форум» — - «Лімекс», 1994 


ІЗВМ 5-86868-099-5 


Віддруковано з оригінал- макетів видавництва у Житомирській обласній 
друкарні (262014 Житомир, вул. Мала Бердичівська, 17). Підписано до 
друку 1.06.94. Формат 84 х 108 / 32. Папір офсетний №1.9 друк. арк. + 
обкл. Палітурка № 76. Наклад 20 000 прим. Зам. 

286 


ДЛЯ ДОДА ТКОВИХ ЗАПИСІВ 



287 




Леонід Українець - пройшов 
школу вітчизняного 
рукопашного бою, боксу, 
бойового самбо, карате і 
китайського боксу* Вивчає 
психологію і психоенергетику. 

Автор багатьох статей і 
методичних посібників. 

Професійно працює зі 
спеціальними підрозділами 
швидкого реагування МВС 



